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Дина Си
Глубины блаженства - от
куннилингуса к тантре!

 
КУННИЛИНГУС! ПРАКТИКА ЭКСТАЗА

Введение: Почему эта книга изменит
вашу жизнь (и не только в постели)

 

Представьте, что вы держите в руках ключ. Не железный и скрипучий, а теплый, живой,
немного дерзкий. Ключ, который открывает дверь в мир, где близость становится искусством, а
не рутиной. Где язык – ваш главный инструмент, а удовольствие – универсальный язык. Добро
пожаловать в книгу, которая не просто научит вас техникам, но перевернет ваше представление
о том, что значит дарить наслаждение.

«И это всё про… куннилингус?»
Да, именно так. Но давайте сразу расставим точки над «i». Речь не о механическом дей-

ствии из порно или стыдливом шепоте в кулуарах. Куннилингус – это диалог. Диалог тел, дыха-
ния, доверия. Это танец, где ведущий и ведомый постоянно меняются ролями. И если вы до
сих пор думаете, что это «просто про язык и клитор», приготовьтесь к сюрпризам.

Кому это нужно?
– Вам, если вы хоть раз нервничали, не зная, с чего начать.
– Вам, если считаете себя профи, но хотите узнать то, о чем не говорят даже на курсах

сексологии.
– Вам, если верите, что секс – это не про «успех» или «провал», а про связь, смех и

эксперименты.

Неважно, кто вы: мужчина, женщина или просто гуру оральных ласк – эта книга
не делит мир на «тех, кто делает» и «тех, кому делают». Здесь нет правил, кроме одного:
уважение и удовольствие – прежде всего.

Что вас ждет?
Представьте, что вы учитесь играть на скрипке. Сначала вы изучаете, как она устроена

(спойлер: вульва сложнее Страдивари). Потом – как держать смычок (читай: язык), чтобы звук
был мелодичным, а не скрипучим. А еще – как импровизировать, чтобы каждый концерт стал
уникальным.

1. От мифов к науке: Почему анатомия – ваша лучшая подружка, а не скучный учебник.
2. Искусство коммуникации: Как спросить «Тут так или вот так?» без неловкости. Кстати,

вот, что говорит по этому поводу популярный на Литрес психолог Катя Шмель: «Самая боль-
шая неловкость в постели — это не тот вопрос, который вы задали, а тот, который вы
промолчали. Удовольствие начинается там, где заканчиваются догадки и начинаются чест-
ные слова. И поверьте, партнер скажет вам «спасибо» за вашу смелость гораздо раньше, чем
вы успеете покраснеть».

https://www.litres.ru/author/katya-shmel/
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3. Лайфхаки, от которых загорятся щеки: Зачем нужны леденцы с ментолом, подушки
и… йога для языка.

4. Секреты, о которых молчат: Почему иногда лучше не доводить до оргазма – и как это
сделает вас богом близости.

«А что, если я облажаюсь?»
Спойлер: облажаетесь. И это нормально. Мы пройдем через все ваши страхи:
– «А вдруг мне не понравится вкус?» (Глава 2 – там есть рецепты, которые оценят даже

гурманы).
– «Я не чувствую себя уверенно» (Глава 2 – медитации для смелых).
– «Она притворяется?» (Глава 4 – как считывать сигналы тела, а не слова).

Фишка этой книги
Здесь нет пошлости, назиданий или фейковых «техник на 100% оргазм». Зато есть:
– Научные факты от сексологов и гинекологов.
– Реальные истории – смешные, неловкие, трогательные.
– Честность: Иногда партнерше нужно 20 минут, иногда – 2. И это не делает вас плохим

любовником.

Как читать?
– С телефоном в руках, чтобы сразу проверять «А что, если мы попробуем ЭТО?».
– С блокнотом, где вы будете рисовать каракули: «О боже, так вот что она имела в виду!».
– Вдвоем, зачитывая вслух самые дикие советы и корчась от смеха.

Последний аргумент
Представьте, что через месяц вы:
– Слышите не «Давай уже закончим», а «Боже, как ты это делаешь?».
– Видите, как партнер краснеет, когда вы проходите мимо фруктового отдела в магазине.
– Понимаете, что близость – это не «обязанность», а игра, где можно быть собой: смеш-

ным, неидеальным, настоящим.

Готовы?
Переверните страницу – и давайте разберемся, почему клитор называют «восьмым чудом

света», как говорить о сексе без стыда и зачем вам вдруг захочется купить кокосовое масло.
Предупреждаю: после этой книги вы больше никогда не сможете смотреть на клубнику преж-
ними глазами.

P.S. Если вы уже краснеете – отлично. Значит, мы на правильном пути.
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Глава 1: Основы – Анатомия, Коммуникация, Согласие

 
 

Анатомия вульвы и клитора – или «Где
тут, простите, кнопка включения?»

 

Давайте начистоту: если вы думаете, что вульва – это просто «там внизу, где всё проис-
ходит», вы вряд ли станете виртуозом куннилингуса. Представьте, что вам дали Ferrari, но не
объяснили, где руль, газ и тормоз. Грустно? То-то же. Пора разобраться, как устроен этот уди-
вительный «механизм» – и почему его нельзя запихнуть в рамки школьного учебника биоло-
гии.

Часть 1: Вульва – ваш личный уникальный ландшафт
«Почему она не похожа на порно?»
Первое правило: забудьте про «стандарты». Вульва – как лицо: у кого-то пухлые губы, у

кого-то тонкие, у кого-то асимметричные, и все они прекрасны.

– Большие половые губы – «шторки» из кожи и жировой ткани. Они могут быть темнее
общего тона кожи, покрыты волосами или гладкими – и это нормально.

– Малые половые губы – нежные «лепестки» под ними. У одних они едва выглядывают,
у других – выступают наружу. И да, их форма и цвет могут меняться от возбуждения!

– Вход во влагалище – да, это не главная эрогенная зона (сюрприз!), но его окружение
важно. Например, тут живут бартолиновы железы, которые увлажняют «дверь» в момент стра-
сти.

Совет от бывалых:
Если партнерша стесняется своей анатомии, скажите: «Ты как тропический цветок –

экзотичная и неповторимая». Работает лучше, чем «Да всё у тебя нормально!».

Часть 2: Клитор – не точка, а целая вселенная
«Я его не вижу!» – паникует 90% новичков.
Клитор – это не кнопка «Пуск», а целый орган размером с… ваш большой палец! Да-да,

его видимая часть – всего 10%. Остальные 90% – ножки и кавернозные тела, которые тянутся
вглубь таза, как крылья бабочки.

– Где искать: Под «капюшоном» (складкой кожи у вершины малых губ). Если не нашли
сразу – не тычьте языком наугад. Лучше спросите: «Покажешь, где тебе приятно?».

– Почему это важно: В клиторе 8000 нервных окончаний – вдвое больше, чем в головке
члена. Но! Давить на него, как на дверной звонок, – плохая идея.

Миф: «Большой клитор = много оргазмов».
Правда: Размер не влияет на чувствительность. У кого-то микроклитор взрывается от

легкого касания, у кого-то «крупный экземпляр» требует терпения.

Часть 3: Точка G, уретра и другие «секретные уровни»
«А что, кроме клитора, вообще можно трогать?»
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Можно! Но не все зоны – хит-парады удовольствия:

1. Точка G – участок на передней стенке влагалища (2-3 см внутри). Нащупать её можно
пальцем (подковырнув вверх, как крючок). Но! 30% женщин её не чувствуют – и это не тра-
гедия.

2. Уретральная губка – область вокруг уретры. Нежно, аккуратно, без фанатизма – тут
можно вызвать смазывание или… раздражение.

3. Промежность – кожа между входом во влагалище и анусом. Легкие поцелуи тут – как
искры для некоторых.

Лайфхак:
Попросите партнершу самой провести вам экскурсию. Включите фонарик на телефоне

(да, серьёзно!), возьмите зеркало – и изучайте её анатомию вместе. Это сближает и снимает
табу!

Часть 4: Мифы, которые пора похоронить
1. «Если вульва темная – значит, не девственница».
Бред. Цвет зависит от гормонов и генетики, а не от количества секса.

2. «Клитор должен быть сразу виден».
У некоторых он скрыт под капюшоном, как бриллиант в шкатулке. И чтобы его «найти»,

нужно чуть отодвинуть кожу – пальцем или языком.

3. «Влагалище должно пахнуть розами».
Здоровый запах – легкий, мускусный. Если пахнет рыбой или дрожжами – это повод к

гинекологу, а не к стыду.

Итог: Анатомия – ваша суперсила
Представьте, что вы музыкант, а тело партнерши – ваш инструмент. Чтобы играть вирту-

озно, нужно знать каждую струну, клавишу и педаль. Не бойтесь задавать вопросы, ошибаться
и смеяться над неловкостями.

Упражнение на сегодня:
Посмотрите в зеркало (да, своё или партнерши) и найдите:
– Где заканчиваются большие губы и начинаются малые.
– Как двигается клитор при возбуждении (да, он иногда «прячется»!).
– Попробуйте описать вульву словами: «похожа на ракушку/цветок пиона/что-то инопла-

нетное».

P.S. Если после этой главы вы захотите купить увеличительное стекло – не пугайтесь.
Это нормально.
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Психология и культура – или «Почему

ваша бабушка не одобрила бы эту книгу»
 

Представьте, что куннилингус – это не просто акт, а зеркало, в котором отражаются
страхи, мифы и запреты всей человеческой цивилизации. От древних ритуалов до похабных
шуток в TikTok – давайте разберемся, как культура запрограммировала нас стыдиться, бояться
или… обожествлять то, что происходит «между ног».

Часть 1: Историческое табу – от священных ритуалов до «греха плоти»
«А в Древнем Египте это уже практиковали?»
Ещё как! Например:
– Вавилон: Жрицы Иштар совершали оральные ритуалы как часть культа плодородия.
– Средневековая Европа: Церковь объявила куннилингус «дьявольским актом» – мол,

«рот создан для молитв, а не для срамных дел».
– Викторианская эпоха: Врачи лечили «истерию» у женщин массажем клитора (да, это

предок вибраторов!). Но говорить об этом вслух? Только шепотом, за закрытыми дверями.

Парадокс: То, что когда-то считалось священным, стало «грязным» – лишь потому,
что патриархальные культуры решили: удовольствие женщины опасно.

Часть 2: Порно vs Реальность – почему вы не Джеймс Диппик
«Но в фильмах это выглядит так просто!»
Секрет порно в том, что оно продает мифы:
– Миф 1: Женщина кончает за 30 секунд от пары движений языком.
– Миф 2: Вульва всегда гладкая, розовая и без запаха.
– Миф 3: Она кричит, как в ужастике, а не говорит: «Левее… Нет, это слишком лево!».

Правда: Настоящий секс – это не голливудский монтаж. И если партнерша попросит
поправить угол подушки под поясницей – это не «несексуально», а признак того, что вы оба…
нормальные люди.

Часть 3: Гендерные игры – почему мужчины боятся «ударить лицом в грязь»
«А что, если я буду плох в этом?» – главный страх 8 из 10 мужчин.
Культура внушила нам, что:
– Мужественность = «я должен знать всё с первого раза».
– Женское тело = «загадка», а не партнер для диалога.

Фишка: Страх женщин – зеркальный. «А вдруг он сжульничает с другой, если я не
кончу?» или «Что, если мой вкус/запах его оттолкнет?».

Лайфхак: Замените установку «Я должен» на «Давай попробуем». Секс – это не экза-
мен, а квест, где можно сохраняться и перезагружаться.

Часть 4: Тело как поле битвы – от восковой эпиляции до бодипозитива
«Идеальная вульва должна выглядеть как…»
Стоп! Откуда у вас этот шаблон? Скорее всего:
– Журналы 90-х: Фотошоп и навязчивая эпиляция.
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– Бьюти-гуру советуют отбеливать интимные зоны.
– Секс-шопы: Кремы «со вкусом клубники», словно вульва – это десерт.

Бодипозитив говорит: ваше тело не обязано нравиться всем – оно должно нравиться вам.
А если партнер морщится из-за волос или асимметрии – это его проблемы, а не ваши.

Часть 5: Культурные коды – от молчания к диалогу
Почему в одних странах куннилингус – табу, а в других – норма?
– Скандинавия: Секс-просвет с детсада. Тут скажут «klitoris» так же легко, как «кофе».
– Страны Ближнего Востока: Даже разговоры о женском удовольствии могут привести

к тюрьме.
– Япония: Культура, где оральный секс считается интимнее вагинального.

Важно: Неважно, где вы родились – вы можете создать свою «микрокультуру» в
спальне. Где нет места стыду, а есть место любопытству.

Часть 6: Как вырваться из плена стереотипов – инструкция
1. Шаг 1: Удалите из лексикона «нормально/ненормально». Вместо этого – «ком-

фортно/некомфортно».
2. Шаг 2: Смотрите не порно, а… документалки о сексуальности (типа «Principles of

Pleasure» на Netflix).
3. Шаг 3: Обсуждайте страхи. Фраза «Я волнуюсь, что не смогу тебя порадовать» снимет

напряжение лучше, чем наигранная уверенность.

Упражнение:
Возьмите лист бумаги. Напишите 3 установки о куннилингусе, которые вы усвоили из

культуры (например: «Это грязно», «Настоящие мужчины не любят это делать»). А теперь
порвите лист и скажите: «Эти правила не мои».

Итог:
Культура – это не тюремная камера, а комната с множеством дверей. Вы можете выбрать

ту, на которой написано: «Мне плевать, что думали предки. Я пишу свои правила».

P.S. Если после этой главы вы захотите сжечь старый учебник по биологии – я вас не
остановлю.
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Коммуникация и согласие – или «Как

не превратить секс в немое кино»
 

Представьте, что вы готовите сложное блюдо, но вместо рецепта у вас – слепая вера
в интуицию. Без четких инструкций можно пересолить, недожарить или случайно поджечь
кухню. Точно так же секс без коммуникации – это риск остаться и без оргазма, и без настрое-
ния. Давайте научимся говорить так, чтобы слова не убивали страсть, а разжигали её.

Часть 1: Почему «просто делай, как в порно» – провальный сценарий
«Он/она должен(на) просто понять, что я хочу!»
Сказки про «телепатическую связь» в постели придумали те, кто боится выглядеть неиде-

альным. Реальность:
– 78% женщин фантазируют во время секса… о том, как партнер наконец попросит

feedback.
– «Молчание – знак согласия» работает только в суде, а не в спальне. Если партнерша

замерла, как олень в свете фар, это не «ей нравится», а «она в ступоре».

Пример из жизни:
Аня и Макс месяц занимались сексом в полной тишине. Пока Аня не сказала: «Дорогой,

когда ты делаешь вот так, мне щекотно, а не приятно». Макс: «Серьёзно? А я думал, ты так
смеёшься от восторга!».

Часть 2: Как начать разговор – без пошлости и паники
Фразы, которые спасут вас:
1. До: «Давай поиграем в игру: я называю действие, ты говоришь «стоп» или «дальше».

Например: поцелуй в шею… касание клитора… легкое покусывание…».
2. Во время: «Тебе нравится, когда я делаю так? Или вот так?» (Подсказка: задавайте

конкретные вопросы, а не «Тебе норм?»).
3. После: «Что тебя сегодня взбесило/обрадовало/удивило? Давай учтём на будущее».

Чего НЕ говорить:
– «Ты кончила?» (Лучше: «Хотела бы ты, чтобы я продолжил, или попробовал что-то

ещё?»).
– «Почему ты не как моя бывшая?» (Смертный грех. После этой фразы можно заказывать

такси до психолога).

Часть 3: Согласие – это не бумажка с подписью, а джаз
Согласие бывает:
– Энтузиастичное: «Да-да-да, вот тут!».
– Сомневающееся: «Ну… попробуй, но если что – скажу».
– Отложенное: «Я не готова сегодня, но завтра – возможно».

Важно: Согласие можно отозвать в любой момент. Даже если вы уже разделись, вклю-
чили музыку и потратили час на прелюдию. Фраза «Стоп, мне не комфортно» – не провал,
а признак уважения.

Миф: «Если спросить «Ты согласна?» – это убьёт спонтанность».
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Правда: Спросить «Можно я сейчас тебя поцелую?» – это сексуальнее, чем тыкаться
губами, как слепой котёнок.

Часть 4: Невербальные сигналы – как читать тело, а не мысли
Язык тела, который кричит «стоп»:
– Задержка дыхания (не от возбущения, а от страха).
– Дрожь в руках/ногах (не от оргазма, а от тревоги).
– «Мёртвая рыбка» – полная пассивность.

Язык тела, который шепчет «да»:
– Таз приподнимается навстречу.
– Глаза закрыты, губы приоткрыты.
– Руки тянутся к вам, а не к одеялу.

Лайфхак:
Договоритесь о «стоп-слове» (например, «ананас»), если партнеру сложно говорить

открыто. Или используйте «светофор»:
– Зеленый: «Давай быстрее/сильнее!».
– Желтый: «Полегче, я не уверен(а)».
– Красный: «Стоп, заканчиваем».

Часть 5: Как реагировать на отказ – без истерик
Сценарий 1:
Вы: «Можно я попробую вот это?».
Партнер: «Нет, мне не нравится эта поза».
Ваша реакция: «Окей, спасибо, что сказал(а). Давай придумаем что-то другое?».

Сценарий 2:
Вы: «Давай сегодня без презерватива».
Партнер: «Я не готова».
Неудачная реакция: «Да ладно, ты мне не доверяешь?».
Удачная реакция: «Конечно, я ценю твою осторожность».

Помните: Отказ – это не отвержение вас, а забота о себе. Если партнер злится на
ваши «нет» – это красный флаг размером с футбольное поле.

Часть 6: Практикум – как превратить разговор в прелюдию
Упражнение «Слепой поводырь»:
1. Один партнер закрывает глаза.
2. Второй водит его пальцем по своему телу, комментируя: «Вот тут люблю легкие каса-

ния, а здесь – давление».
3. Потом меняетесь ролями.

Игра «Секс-плейлист»:
Составьте список действий (от «поцелуй в шею» до «кусь за бедро»), отмечая, что нра-

вится, что «на потом», а что – «никогда». Обменяйтесь списками и обсудите, как объединить
ваши «хиты».

Итог:
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Секс без коммуникации – как танцы в наушниках: вы можете двигаться в такт, но нико-
гда не станете по-настоящему синхронными. Говорите, смейтесь, спрашивайте – и тогда ваша
близость превратится из «нормально» в «огонь».

P.S. Если после этой главы вы захотите устроить дебаты в постели – не удивляйтесь. Это
и есть та самая «страсть».
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Глава 2: Подготовка – Гигиена,

Атмосфера, Ментальный настрой
 
 

Физическая подготовка – или «Как не умереть от судороги
в языке и не отпугнуть партнёра чесночным дыханием»

 

Представьте, что куннилингус – это марафон, а не спринт. Можно, конечно, рвануть с
места без разминки, но через пять минут вы будете лежать с челюстью, как у панды после
стоматолога, и мыслями в стиле «За что мне это?». Давайте подготовимся так, чтобы вы дошли
до финиша с улыбкой и… аплодисментами.

Часть 1: Гигиена – ваш секретный ингредиент
«А что, если я пахну… ну, не розами?»
Страх №1 всех новичков. Но давайте честно: вульва не должна пахнуть парфюмерией

«Шанель». Здоровый запах – это нормально, но если аромат напоминает вчерашний салат с
тухлой рыбой, пора к врачу, а не в постель.

Как подготовиться:
– Для дающего:
– Почистите зубы, но без ментоловой пасты – она обжигает нежную кожу.
– Прополощите рот водой с лимоном (убивает бактерии, но не ядерный мятный вкус).
– Увлажните губы бальзамом, чтобы не царапать кожу.
– Для принимающего:
– Легкий душ без агрессивных гелей (pH-нейтральные средства – ваши друзья).
– Избегайте спринцеваний – они нарушают микрофлору.
– Волосы? Ваш выбор! Но если партнёр жалуется на «клубничку» – тримминг лучше

бритвы (меньше раздражения).

Миф: «Пахнуть нужно как тропический коктейль!»
Лайфхак: Если волнуетесь о вкусе – съешьте йогурт с пробиотиками за пару часов. А вот

ананас – это фейк. Научно не доказано, что он что-то меняет (но психологически работает!).

Часть 2: Диета – не только для моделей
«Что съесть, чтобы… ну, вы поняли»
Правда: еда влияет на вкус жидкостей тела. Но не так драматично, как в токсичных паб-

ликах.

– Лучшие друзья:
– Вода (много!). Обезвоживание = концентрированный вкус.
– Зелень (шпинат, петрушка) – хлорофилл нейтрализует резкость.
– Цитрусы и ягоды – легкая кислинка вместо горечи.
– Враги:
– Алкоголь и кофе – сушат и добавляют «металл».
– Чеснок, лук, спаржа – оставляют «шлейф» на 24 часа.
– Фастфуд – делает вкус… ну, будем честны, как жирный бургер.



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

16

Совет гурмана:
Если готовитесь к вечеру Х – за 2 дня исключите копчёности, алкоголь и фастфуд. Но не

превращайте это в паранойю! Секс – не дегустация вина.

Часть 3: Физический комфорт – как не превратиться в инвалида
«Почему у меня сводит челюсть через минуту?»
Анатомический факт: язык – самая выносливая мышца, но даже у него есть лимит.

Упражнения для прокачки:
1. Йога для языка:
– Высуньте язык, пытаясь достать до подбородка/носа.
– Рисуйте им «восьмёрки» в воздухе.
– Повторяйте 3 минуты в день (заодно повеселите кота).
2. Тренировка челюсти:
– Открывайте рот максимально широко, задерживаясь на 10 секунд.
– Жуйте жвачку (без сахара!) – это разминка для мышц.

Позы для ленивых:
– Лягте на край кровати, свесив голову вниз – гравитация работает за вас.
– Подложите подушку под бёдра партнёрши – меньше нагрузки на шею.
– Если устали – переключитесь на пальцы. Это не поражение, а тайм-аут!

Часть 4: Аллергии и ЧП – как не попасть в мемы
История из жизни:
«Однажды я использовал ароматизированный лубрикант со вкусом клубники. Через

минуту она закричала: „Горииииииииииииииииит!“. Оказалось, у неё аллергия на краситель
E129. Теперь я читаю состав, как маньяк».

Правила безопасности:
– Лубриканты: Только на водной основе! Силикон и масло убивают латекс (и микро-

флору).
– Игрушки: Мойте до и после. Даже если кажутся чистыми.
– Аллергены: Помада с блеском, гель для бороды, спермициды – всё это может вызвать

реакцию. Проверяйте заранее на сгибе локтя!

Часть 5: Дыхание – не только для йогов
«Я задыхаюсь, как бегемот в сауне!»
Секрет: дышите через нос, синхронизируя вдохи с движениями. Если не получается –

делайте паузы, целуя внутреннюю поверхность бёдер. Это и страстно, и даёт передохнуть.

Техника «4-7-8» для успокоения:
Вдох на 4 счета – задержка на 7 – выдох на 8. Повторите 3 раза – и паника уйдёт.

Итог: Подготовка – это не паранойя, а уважение
Не нужно становиться фанатиком чистоты или суперспортсменом. Достаточно помнить:
– Ваше тело – инструмент. Держите его в тонусе, но не перегружайте.
– Партнёр ценит вашу заботу, а не стерильность.
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Упражнение на сегодня:
Сделайте «челлендж языка»: 2 минуты йоги + съешьте яблоко, чтобы проверить вынос-

ливость. Если язык не отвалится – вы готовы к подвигу!

P.S. Если после этой главы вы начнёте мыть фрукты так, будто от этого зависит ваша
репутация – я вас предупреждала.
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Создание атмосферы – или «Как превратить

спальню в храм удовольствия, а не в камеру пыток»
 

Представьте, что куннилингус – это не фастфуд, который можно схватить на бегу, а
изысканный ужин при свечах. Если вы подадите трюфельное ризотто в свете люминесцент-
ной лампы под аккомпанемент дрели соседа, даже самый шедевр покажется дешёвой лапшой.
Давайте создадим атмосферу, где каждая деталь работает на вашу страсть, а не против неё.

Часть 1: Освещение – «Спрячьте люстру, достаньте фонарики»
«Я не хочу, чтобы он разглядывал мои растяжки!»
Страх быть «разобранным по косточкам» убивает расслабление. Решение:
– Идеальный свет – тёплый, приглушённый. Гирьки: гирлянды, соляные лампы, свечи

(только не ароматические – об этом ниже).
– Сценарий провала: Яркий верхний свет превратит вульву в экспонат музея. Пред-

ставьте, что вы на романтическом свидании с самим собой – вам нужен флёр тайны, а не опе-
рационная.

Лайфхак:
Купите дешёвый проектор звёздного неба. Да, это по-детски, но когда на потолке плывут

созвездия, даже самые зажатые партнёры говорят: «Вау, как в планетарии!».

Часть 2: Музыка – «Бетховен или Cardi B?»
«А если я случайно включу его плейлист с тяжёлым металлом?»
Музыка задаёт ритм. Но:
– Барабаны шаманов или джаз – хорошо.
– Рок-баллады о расставании – плохо (особенно если это бывшая партнёрша исполни-

теля).
– Совет: Создайте трек-лист заранее. Примеры:
– Для неги: Lo-fi, эмбиент, звуки океана.
– Для страсти: R&B с медленным битом (The Weeknd, Sade).
– Для смеха: Ремикс на мурлыканье кота (если вы оба любите абсурд).

История провала:
«Я включил трек «I’m a Slave 4 U» Бритни Спирс, думая, что это сексуально. Но когда

запели «…когда ты меня трогаешь», мы оба фыркнули и 10 минут ржали. Секс отменился,
зато теперь это наша семейная шутка».

Часть 3: Ароматы – «Не превращайте спальню в химический завод»
«Он купил свечу «Страсть ночи», а пахнет, как дезодорант таксиста»
Запахи влияют на лимбическую систему – ту самую, что отвечает за эмоции. Но:
– Ловушки:
– Аромасвечи с «ванилью», от которых слезятся глаза.
– Духи партнёра, напоминающие вашего бывшего.
– Благовония, как в храме – вы же не хотите молиться, а не заниматься любовью?
– Решение:
– Натуральные эфирные масла (лаванда, иланг-иланг) в диффузоре.
– Просто проветрите комнату! Свежий воздух лучше синтетики.
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Важно: Если партнёр чихает от вашей «розовой мечты» – не обижайтесь. Лучше спро-
сите: «Какой запах тебя возбуждает? Может, кофе или кожу?».

Часть 4: Ритуалы – «Отключите мозг, включите тело»
«Мы как роботы: поцелуй, разделись, секс»
Ритуалы разрушают шаблоны и снимают тревогу. Попробуйте:
1. Совместный душ:
– Мойте друг друга, но без цели «быстро закончить».
– Добавьте смеха: нарисуйте пеной усы или корону.
2. Медитация на двоих:
– Сядьте лицом друг к другу, дышите синхронно 2 минуты.
– Шёпотом говорите, что чувствуете: «Мне тепло… Я слышу твоё дыхание…».
3. Игра «10 вопросов»:
– «Что ты хочешь, чтобы я сделал(а) сегодня? Можно выбрать: поцелуй, кусь, массаж».
– «Какую часть моего тела ты хочешь исследовать первой?».

Лайфхак для стесняшек:
Сыграйте в «Слепого поводыря». Один надевает повязку, второй водит его рукой по сво-

ему телу, описывая ощущения: «Здесь люблю лёгкие касания, а здесь – сильнее».

Часть 5: Температура – «Не замёрзнуть и не вспотеть»
«Он включил обогреватель, а я плавлюсь, как мороженое»
Физический комфорт = основа.
– Идеал: 22-24°C. Если жарко – включите вентилятор, но не направляйте на кровать

(волосы в рот – не сексуально).
– Пледы и простыни: Мягкие, но не колючие «бабушкины». Цвета – тёплые (бордо,

тёмно-синий), а не ядовито-розовые.

Совет:
Положите в морозилку пару масок для глаз – их можно использовать, чтобы охладить

шею или… другие места.

Часть 6: Декор – «Спрячьте фотографии своей мамы»
«Над кроватью висит постер с Че Геварой. Теперь я не могу отделаться от мысли, что

он за нами наблюдает»
Что убивает атмосферу:
– Детские игрушки на полке.
– Ноутбук с рабочими файлами на столе.
– Зеркало, в котором видно беспорядок в комнате.

Экспресс-уборка за 5 минут:
– Засуньте хлам в шкаф.
– Накройте кровать тёмным покрывалом.
– Поставьте на тумбочку стакан воды (пригодится) и салфетки.

Итог: Атмосфера – это не про идеал, а про внимание
Не нужно тратить тысячи на дизайнера интерьеров. Достаточно:
– Убрать отвлекающие факторы (телефон на беззвучном!).
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– Добавить пару деталей, которые радуют вас двоих.

Упражнение «Слепая зона»:
Закройте глаза и представьте идеальную обстановку для близости. Какие звуки? Запахи?

Температура? Запишите три пункта и воплотите хотя бы один сегодня.

P.S. Если после этой главы вы начнёте коллекционировать свечи – предупреждаем: это
addictive. Но хотя бы не так вредно, как курение.
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Эмоциональная готовность – или «Как не

превратить мозг в адвоката дьявола во время секса»
 

Представьте, что вы за рулём Ferrari, но вместо дороги – минное поле из мыслей: «А вдруг
я не понравлюсь?», «Что, если он подумает, что я криворукий?», «А если я кончу слишком
быстро?». Эмоциональная готовность – это умение выключить внутреннего критика и насла-
ждаться поездкой, а не считать каждую кочку. Давайте разберёмся, как перестать быть своим
злейшим врагом в постели.

Часть 1: Страхи – «А что, если я облажаюсь?»
Самые популярные кошмары новичков:
1. «Он/она подумает, что я неопытный(ая)»
Секрет: Большинство людей ценят искренность больше, чем навыки. Фраза «Я хочу

научиться тебя радовать – подскажешь, что тебе нравится?» снимет напряжение лучше, чем
наигранная уверенность.

2. «Я не смогу довести до оргазма»
Жёсткая правда: 70% женщин не кончают от куннилингуса в принципе. И это не ваша

вина! Удовольствие ≠ оргазм. Спросите: «Хочешь, чтобы я продолжал, или попробуем что-то
ещё?».

3. «Моё тело недостаточно идеально»
Напомните себе: порноактёры получают деньги за то, чтобы выглядеть «безупречно».

Вы же не на съёмках – вы в реальной жизни, где растяжки, волосы и родинки делают тело
уникальным.

Лайфхак:
Сыграйте в игру «Самый стыдливый страх». Напишите на бумажках свои страхи, обме-

няйтесь ими с партнёром и порвите со словами: «Это просто бумага, а не приговор».

Часть 2: Управление ожиданиями – «Перфекционизм убивает кайф»
История из жизни:
«Первый раз, делая куннилингус, я пытался повторить сцену из порно. Через 10 минут

у меня свело челюсть, она делала вид, что кончает, а я чувствовал себя лузером. Потом мы
поговорили – оказалось, ей было щекотно, а не приятно. С тех пор мы смеёмся над этим».

Как перестать гнаться за идеалом:
– Замените «Я должен» на «Я могу попробовать».
– Вспомните: даже шеф-повара иногда жгут тосты.
– Примите, что секс – это не спектакль, а импровизация. Если засмеётесь или чихнёте –

это не провал, а история для будущих воспоминаний.

Фразы-спасатели:
– «Давай сегодня просто поэкспериментируем без целей?».
– «Если что-то пойдёт не так – посмеёмся вместе».

Часть 3: Техники релаксации – «Как выключить адвоката дьявола в голове»
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Упражнение «Дыхание через ступни»:
1. Лягте на спину, закройте глаза.
2. Представьте, что воздух входит через ступни, поднимается по ногам, наполняет живот

и выходит через рот.
3. Повторите 5 раз. Это отвлечёт мозг от мыслей в стиле «А что, если…».

Медитация «Здесь и сейчас»:
Во время секса сосредоточьтесь на:
– Температуре кожи партнёра.
– Звуке его/её дыхания.
– Запахе, который нельзя описать словами.

Это выдернет вас из плена тревог в реальность.

Часть 4: Стыд и неловкость – «Я не могу говорить об этом!»
Почему мы краснеем:
Стыд за секс вбит в нас культурой, религией и бабушками, которые шикали: «Не говори

о таком!». Но:
– Секс – базовая потребность, как еда или сон.
– Говорить о нём – не пошлость, а забота.

Как прокачать смелость:
1. Тренируйтесь обсуждать секс в нейтральной обстановке. Например:
– «Слушай, я читал(а) смешную статью про куннилингус. Ты когда-нибудь пробо-

вал(а)…?».
2. Смотрите вместе сериалы о сексуальности («Секс в большом городе», «Сексуальное

просвещение»). Обсуждайте сценки: «А мы бы так смогли?».

Важно: Если партнёр высмеивает ваши попытки поговорить – это красный флаг. Вы
заслуживаете того, кто уважает ваши чувства.

Часть 5: Работа с прошлым травмами – «Это не я, это мой бывший»
«После прошлых отношений я боюсь доверять»
Эмоциональные шрамы влияют на физическую близость. Что делать:
1. Не замалчивайте. Скажите партнёру: «У меня был плохой опыт, поэтому мне нужно

время».
2. Начинайте с малого. Например, сначала просто полежите вместе обнажёнными, без

давления на результат.
3. Ищите поддержку. Терапевт, группы или книги по секс-позитиву – это не слабость,

а сила.

Пример:
«После абьюзивных отношений я не могла расслабиться. Мой нынешний парень пред-

ложил: «Давай ты будешь главной? Ты решаешь, что и когда». Это вернуло мне чувство кон-
троля».

Часть 6: Игра «Секс-детектив» – как превратить тревогу в азарт
Правила:
1. Вы – детектив, который исследует тело партнёра.
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2. Ваша задача: замечать реакции (мурашки, вздохи, смех).
3. Никаких «правильных ответов» – только наблюдение.

Бонус: Это снимет давление с обоих. Ведь если «облажаетесь», это просто часть игры!

Итог: Эмоции – топливо, а не тормоз
Ваша голова может быть лучшим союзником или злейшим врагом. Выбирайте союзника:
– Дышите.
– Смейтесь над неловкостями.
– Помните: вы здесь, чтобы получать удовольствие, а не сдавать экзамен.

Упражнение на сегодня:
Перед сексом скажите себе вслух: «Я не обязан(а) быть идеальным(ой). Я здесь, чтобы

пробовать». Повторите 3 раза. Если стало смешно – вы на правильном пути.

P.S. Если после этой главы вы захотите обнять себя и сказать «Всё будет огонь» – не
стесняйтесь. Вы это заслужили.
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Глава 3: Техники – От базовых до продвинутых

 
 

Основные принципы – или «Как не превратить язык в
скучную метроном и не заставить партнёршу заснуть»

 

Представьте, что ваш язык – это джазовый музыкант. Если он будет долбить одну и ту
же ноту, даже самый терпеливый слушатель сбежит. Но если добавить импровизацию, паузы
и динамику – зал взорвётся аплодисментами. Давайте разберёмся, как дирижировать этим
оркестром, чтобы партнёрша не спросила: «Ты уже закончил?».

Часть 1: Темп и ритм – «Медленно, быстрее, стоп, опять медленно»
«Почему он начинает как улитка, а через минуту переходит на спринт?»
Самые частые жалобы:
– Монотонность – как будто вас гладят роботом-пылесосом.
– Резкие смены скорости – словно вы на американских горках без страховки.

Как не облажаться:
– Начало: Начните с медленных, широких движений – как будто рисуете кистью по хол-

сту.
– Разгон: Постепенно ускоряйтесь, но следите за дыханием партнёрши. Если она задер-

живает вдох – это «зелёный свет».
– Паузы: Остановитесь на секунду, поцелуйте внутреннюю поверхность бедра – это уси-

лит напряжение.

Лайфхак:
Подстройтесь под её дыхание. Если оно учащается – ускоряйтесь, если замедляется –

переходите на нежные касания.

Часть 2: Давление – «Не дави, как бульдозер!»
Миф: «Чем сильнее – тем лучше».
Правда: Клитор – не кнопка дверного звонка. Слишком жёсткое давление может вызвать

боль или онемение.

Градация давления:
1. Перо: Лёгкие, едва заметные касания кончиком языка.
2. Кисть: Умеренные движения с вовлечением всей поверхности языка.
3. Валик: Надавливание плоской частью языка (но не до фанатизма!).

Совет:
Спросите: «Как тебе – так, или чуть сильнее?». Если она замялась, попробуйте технику

«Шкала от 1 до 10»:
– «Если 1 – это перышко, а 10 – пресс, то где тебе приятно?».

Часть 3: Стандартные техники – «Алфавит, цифры и прочие каракули»
«Я делаю всё правильно, но ей скучно!»
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Секрет в разнообразии. Попробуйте «написать» языком:
– Алфавит: От А до Я, меняя скорость и размер букв.
– Цифры: Особенно «8» – символ бесконечности.
– Геометрические фигуры: Круги, треугольники, зигзаги.

Фишка: Чередуйте техники. Например:
– 2 минуты кругов – 1 минута буквы «М» – 30 секунд хаотичных точек.

История из жизни:
«Я пытался повторить алфавит, но забыл, как пишется «Ы». Мы оба ржали, но она ска-

зала: «Это был лучший «Ы» в моей жизни!».

Часть 4: Зоны внимания – «Клитор – не пуп вселенной»
Почему нельзя фокусироваться только на клиторе:
– Слишком интенсивная стимуляция может вызвать раздражение.
– Другие зоны (малые губы, вход во влагалище, промежность) тоже жаждут ласки.

Идеальное распределение:
– 60% времени – клитор.
– 30% – малые губы и периметр.
– 10% – эксперименты (бёдра, лобок, точка G пальцами).

Лайфхак:
Используйте правило «туда-обратно». Пример:
1 минута на клиторе – 30 секунд на малых губах – 15 секунд лёгких поцелуев вокруг.

Часть 5: Дыхание и выносливость – «Как не запыхаться через 30 секунд»
«Я как собака в жару – высунул язык и умираю»
Секреты выносливости:
– Дышите носом – это сохраняет влагу во рту и даёт кислород.
– Меняйте угол – если устала шея, передвиньтесь ниже или попросите партнёршу при-

поднять бёдра.
– Подключайте руки – пока язык отдыхает, массируйте грудь или играйте с сосками.

Упражнение для языка:
Катайте во рту оливковое масло 5 минут в день (улучшает гибкость и кровообращение).

Да, звучит странно, но шеф-повара так тренируют вкусовые рецепторы!

Часть 6: Ошибки-убийцы – «Что делать, если всё пошло не так»
1. Слюни-ручьи: Если рот переполняется, незаметно проглотите или сделайте паузу для

поцелуя.
2. Судороги в челюсти: Заранее разомните мышцы – позевайте, как лев.
3. Онемение языка: Смените технику – например, перейдите на мягкие поцелуи.

Важно: Если партнёрша вдруг говорит: «Стоп» – не паникуйте. Возможно, она хочет
перевести дух, а не прекратить. Спросите: «Тебе перестать или поменять что-то?».

Итог: Принципы – это карта, а не клетка
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Не бойтесь нарушать правила, если чувствуете, что партнёрше нравится. Но сначала изу-
чите карту – чтобы знать, куда свернуть.

Упражнение «Слепой художник»:
Завяжите глаза и 5 минут исследуйте её тело только языком, концентрируясь на темпе и

давлении. Потом обсудите, что понравилось.

P.S. Если после этой главы вы станете рисовать языком узоры на зеркале – это нормально.
Тренируйтесь!

Клиторальный фокус – или «Как играть на самом чувствительном инструменте,
не

порвав
струны»

Представьте, что клитор – это не кнопка «Пуск», а рояль. Если бить по нему кулаком,
получится какофония. Но если найти нужные клавиши и сыграть мелодию – зазвучит симфо-
ния удовольствия. Давайте разберёмся, как стать виртуозом, а не начинающим барабанщиком.

Часть 1: Клитор – «Где он, чёрт возьми, прячется?»
Краткий ликбез для паникующих:
– Видимая часть (головка) – бугорок под «капюшоном» у вершины малых губ. Размером

с горошину или фасоль.
– Ножки – два «крыла», уходящие вглубь тела (представьте крылья бабочки).
– Важно: 90% клитора спрятано! Это значит, что даже легкие касания вокруг него могут

вызывать волны удовольствия.

Миф: «Если я его не вижу, значит, его нет».
Правда: У 70% женщин клитор прикрыт «капюшоном». Чтобы найти, аккуратно ото-

двиньте кожу пальцами или попросите партнёршу помочь.

Часть 2: Прямая vs. Косвенная стимуляция – «Ты же не лупишь молотком по хрусталю?»
Прямая стимуляция – контакт с головкой клитора.
– Плюсы: Мощно, интенсивно, быстро.
– Минусы: Может быть слишком резко (особенно вначале).

Косвенная стимуляция – ласки вокруг: малые губы, область над клитором, «капюшон».
– Плюсы: Мягко разогревает, подходит для начала.
– Минусы: Некоторым не хватает остроты.

Совет: Начните с круговых движений вокруг клитора, как будто рисуете спираль, сужа-
ющуюся к центру. Постепенно сокращайте радиус, наблюдая за реакцией.

Часть 3: Техники – «От джаза до рока»
1. Кончик языка – «Игла»
– Для чего: Точечная стимуляция.
– Как: Дрожащие движения, как будто вы пишете крошечные буквы «А» или стучите

морзянку.
– Лайфхак: Слегка прижмите язык к нёбу, чтобы усилить вибрацию.
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2. Плоская часть языка – «Кисть художника»
– Для чего: Широкая, мягкая стимуляция.
– Как: Водите языком вверх-вниз или из стороны в сторону, покрывая всю область.
– Фишка: Добавьте лёгкое давление – как будто размазываете мёд по тосту.

3. Губы + язык – «Поцелуй дьявола»
– Для чего: Комбинация нежности и напора.
– Как: Обхватите клитор губами (как будто пьёте через соломинку), а языком массируйте

внутри этого «кольца».

4. Переменный ток – «Игра с ритмом»
– 20 секунд быстрых движений – 10 секунд медленных – 5 секунд пауза с поцелуями

бёдер. Повторите.

История из жизни:
«Я думала, что ненавижу куннилингус, пока мой парень не начал использовать технику

«тепло-холод»: сначала тёплое дыхание, потом касания охлаждённой мятной конфетой. Это
перевернуло всё!».

Часть 4: Ошибки, которые превратят симфонию в какофонию
1. «Буровая установка» – слишком резкие и монотонные движения.
Исправление: Чередуйте паттерны. Например: круги → зигзаги → точки.

2. «Голодный комар» – бесконечные мелкие тычки без пауз.
Исправление: После каждой минуты активности целуйте внутреннюю часть бедра – дайте

клитору «передохнуть».

3. «Слепой крот» – тыкаться языком, не зная анатомии.
Исправление: Попросите партнёршу положить руку на вашу голову и направлять вас лёг-

кими нажатиями.

Часть 5: Лайфхаки для гурманов
– Контраст температур: Обмакните пальцы в тёплую воду, а язык охладите мятным

леденцом.
– Игра в отражение: Используйте зеркало, чтобы партнёрша показывала, куда двигаться.
– Синхронизация с дыханием: Подстраивайте ритм под её вдохи и выдохи.

Упражнение «Слепой мастер»:
Завяжите глаза и попросите партнёршу водить вашей рукой по её телу, комментируя:

«Здесь – мягче», «Тут – быстрее». Потом повторите это языком.

Часть 6: Что делать, если она не кончает
Важно: Оргазм – не KPI! Но если хочется помочь:
1. Добавьте пальцы: Введите один или два пальца во влагалище, стимулируя точку G

(движения «иди сюда»).
2. Измените угол: Приподнимите её таз подушкой – это усилит контакт.
3. Спросите: «Хочешь, чтобы я замедлился, ускорился или попробовал что-то другое?».

Итог: Клитор – ваш союзник, а не враг
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Не бойтесь экспериментировать, смеяться над ошибками и просить обратную связь.
Помните: даже Моцарт когда-то фальшивил.

Упражнение «Шепот клитора»:
Потратьте 5 минут только на то, чтобы слушать её тело. Без целей, без спешки. Замечайте,

где она вздрагивает, где замирает, где улыбается. Это и есть ваши ноты.

P.S. Если после этой главы вы начнёте видеть клиторы в облаках и очертаниях кофе –
это нормально. Вы на пути к просветлению.
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Глубокие техники – или «Как совместить язык,
пальцы и магию, чтобы она забыла своё имя»

 

Представьте, что вы дирижёр оркестра, где язык – скрипка, пальцы – виолончель, а дыха-
ние – ударные. Если всё синхронизировать, получится шедевр. Если нет – какофония. Давайте
разберёмся, как не просто «делать», а создавать симфонию, от которой партнёрша потеряет
дар речи (в хорошем смысле).

Часть 1: Комбинация «Язык + Пальцы» – «Дуэт, который взорвет ей мозг»
Почему это работает: Клитор любит внимание, но иногда ему нужен «аккомпанемент».

Техника «Come Hither» (Иди сюда):
1. Язык: Рисуйте медленные круги вокруг клитора.
2. Пальцы: Введите один-два пальца во влагалище, согните их в крючок и слегка надав-

ливайте на переднюю стенку (точка G). Движения – как будто зовёте кого-то пальцем.
3. Синхронизация: На каждый третий круг языком – усильте давление пальцами.

Лайфхак:
Смажьте пальцы лубрикантом на водной основе. Сухие пальцы = дискомфорт.

Ошибка новичка:
Тыкать пальцами, как в кнопки банкомата. Вместо этого – представьте, что гладите бар-

хат.

Часть 2: Синхронизация дыхания – «Дыши как она, кончай как она»
Как это устроено:
Когда партнёрша задерживает дыхание перед оргазмом – задержите своё. Когда начинает

часто дышать – ускорьте ритм.

Упражнение «Зеркало»:
– Прижмитесь щекой к её лобку.
– Ваше дыхание должно совпадать с движением её живота.
– Через 2-3 минуты вы начнёте чувствовать её ритм на интуитивном уровне.

Фишка:
Если услышите, как её дыхание сбивается – это знак: «Продолжай именно так!».

Часть 3: Глубокий удар – «Как достать до точки А (и не промахнуться)»
Точка А (передний свод):
– Расположена глубже точки G, около шейки матки.
– Стимулируется длинными, медленными движениями пальцев или языком (если вы

йог).

Техника «Лифт»:
1. Медленно введите пальцы до упора.
2. Надавите вверх, как будто пытаетесь достать до пупка изнутри.
3. Сделайте «шаги» пальцами, двигаясь к выходу и обратно.
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Важно:
Если партнёрша говорит «Больно» – немедленно остановитесь.
Точка А есть не у всех, и это нормально!

Часть 4: Вибрации – «Как превратить язык в массажёр»
Секрет в дрожи:
– Напрягите основание языка и создайте мелкую вибрацию (как при рычании).
– Сфокусируйтесь на клиторе или вокруг него.

Лайфхак для ленивых:
Используйте вибратор. Прижмите его к клитору, а сами целуйте внутреннюю поверх-

ность бёдер.

История из жизни:
«Я пытался дрожать языком, но вместо вибрации получалось хрюканье. Мы оба ржали,

но она сказала: «Это было мило… Как щенок, который пытается рычать».

Часть 5: Игра с давлением – «Волны и цунами»
Техника «Прилив и отлив»:
1. Прилив: Сильно надавите всей плотью языка на клитор, задержитесь на 5 секунд.
2. Отлив: Ослабьте давление, перейдите на лёгкие касания кончиком.
3. Повторяйте, постепенно ускоряясь.

Эффект: Контраст между напором и нежностью усиливает чувствительность.

Часть 6: Ошибки, которые превратят оргазм в «ой»
1. «Буриданов осёл»: Метаться между техниками каждые 10 секунд.
Исправление: Дайте каждой технике шанс 1-2 минуты.

2. «Мертвая хватка»: Слишком сильно сжимать пальцами.
Исправление: Представьте, что держите хомяка – нежно, но уверенно.

3. «Гонка за рекордом»: Давить, чтобы она кончила быстрее.
Исправление: Спросите: «Хочешь, чтобы я продолжал в том же духе?».

Часть 7: Лайфхаки для профи
– Контраст температур: Возьмите в рот кубик льда (не касайтесь клитора напрямую!),

затем перейдите на тёплые ласки.
– Сценарий «Пауза»: Если язык устал – переключитесь на поцелуи и шепот: «Ты так

красиво пахнешь…».
– Игра в отражение: Используйте зеркало, чтобы она видела, как вы работаете.

Итог: Глубина – не в физике, а в эмоциях
Неважно, насколько далеко заходят ваши пальцы или язык. Важно, насколько вы чув-

ствуете партнёршу.

Упражнение «Слепой полёт»:
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Завяжите глаза и попросите её направлять вас только звуками: «Да… Там… Медлен-
нее…». Это прокачает вашу эмпатию и навыки слушателя.

P.S. Если после этой главы вы начнёте вибрировать языком в очереди за кофе – не пугай-
тесь. Вы просто мастер своего дела.
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Игра с сенсорикой – или «Как превратить
её тело в Disneyland для органов чувств»

 

Представьте, что её кожа – это холст, а ваш язык, пальцы и фантазия – краски. Можно
нарисовать банальный пейзаж, а можно создать шедевр с аттракционами: от ледяных горок до
вибрационных тоннелей. Давайте разберёмся, как играть с ощущениями так, чтобы каждый
нерв в её теле кричал: «Ещё!».

Часть 1: Температурные качели – «От арктики до сауны»
Почему это работает: Контраст температур усиливает кровоток и обостряет чувствитель-

ность.

Техники:
1. Ледяной поцелуй:
– Возьмите кубик льда в рот, оберните его салфеткой (чтобы не прилип!), и проведите

языком вокруг клитора, не касаясь напрямую.
– Лайфхак: Добавьте в лёд ягоды или мяту – будет вкусно и эффектно.
2. Горячее дыхание:
– Нагрейте рот, подышав в ладони, и прижмитесь губами к промежности. Тепло рассла-

бит мышцы.
3. Комбо «Огонь и лёд»:
– Чередуйте лёд и тёплые ласки. Например: 30 секунд холода – 1 минута тепла – 15 секунд

холода.

Осторожно:
– Не прикладывайте лёд напрямую к клитору – это как лить жидкий азот на орхидею.
– Спросите: «Тебе холодно?» – если она дёргается, как кошка от огурца, переходите к

теплу.

Часть 2: Текстуры – «Шёлк, наждачка и перья»
Идеи для мазохудожников:
– Шёлковый шарф: Проведите им по внутренней стороне бёдер, пока язык работает с

клитором.
– Перо: Легкие щекочущие касания вокруг сосков и лобка.
– Зубная щётка (новая!): Мягкой стороной массируйте область клитора. Только не вклю-

чайте вибратор на максимум – это не чистка зубов!

История из жизни:
«Мой парень использовал кисточку для макияжа. Щекотно, но чертовски приятно!

Теперь я не могу смотреть на свою косметичку без дрожи».

Часть 3: Вкусовые атаки – «От сладкого до острого»
Съедобные лайфхаки:
– Мёд или шоколадный сироп: Нанесите на лобок и слижите. Но избегайте влагалища –

сахар провоцирует молочницу.
– Мятные леденцы: Рассасывайте во рту перед началом – холодок добавит остроты.
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– Клубника: Зажмите ягоду губами и проведите по клитору. Драматично, вкусно, роман-
тично.

Стоп-лист:
– Острое (чили, табаско) – если только она не фанатка экстрима.
– Алкоголь (может сушить и раздражать).

Часть 4: Вибрации – «От жужжания до землетрясения»
Как использовать:
1. Игрушки:
– Мини-вибратор на клитор + ваш язык на точку G.
– Фишка: Настройте игрушку на ритм своего дыхания – синхронность усилит эффект.
2. Голос:
– Глубокое горловое «мурлыканье» создаст вибрации во время поцелуев.
3. Смартфон:
– Да, приложения с вибрацией существуют! Но проверьте громкость – вдруг включится

реклама.

Лайфхак:
Прижмите вибратор к своей щеке, пока целуете её – она почувствует дрожь через вашу

кожу.

Часть 5: Ароматы – «Парфюм для интимного пира»
Что выбрать:
– Масло с ванилью или лавандой: Нанесите каплю на запястье и проведите по телу.
– Кокосовое масло: Натурально, безопасно и пахнет отпуском.
– Её духи: Лёгкие касания местами, где она их наносит (шея, ключицы).

Нельзя:
– Аромасвечи с химией – запах может вызвать мигрень.
– Резкие духи – вы же не хотите, чтобы она чихала в кульминационный момент.

Часть 6: Звуки – «От шепота до рок-н-ролла»
Как звук становится частью игры:
– Шёпот: Горячие фразы на ухо в такт движениям («Ты пахнешь грехом…»).
– Музыка: Подберите трек с ритмом, под который удобно двигаться. Например, медлен-

ный R&B для нежности, техно для скорости.
– Собственные стоны: Не сдерживайтесь! Её возбуждает не только то, что вы делаете, но

и как вы это чувствуете.

Пример провала:
«Я включил саундтрек из «Титаника», и на моменте «My Heart Will Go On» она фырк-

нула: «Ты что, хочешь, чтобы я плакала?».

Часть 7: Осязание – «Слепой мастер»
Упражнение «Кожаный детектив»:
1. Завяжите глаза.
2. 10 минут исследуйте её тело только пальцами, запоминая реакцию: где мурашки, где

смех, где вздохи.



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

34

3. Повторите то же языком.

Фишка: Это научит вас «читать» её тело без слов.

Часть 8: Ошибки, которые превратят сенсорный рай в ад
1. «Ледниковый период»: Перебор с холодом – она задрожит, но не от удовольствия.
2. «Сладкий потоп»: Мёд повсюду – потом придётся отмывать простыни.
3. «Вибрационный апокалипсис»: Игрушка на максимуме заглушит все её стоны.

Итог: Сенсорика – это про внимание, а не цирк
Не нужно превращать спальню в лабораторию безумного профессора. Начните с одного

приёма – например, льда и тепла. Постепенно добавляйте новые «ингредиенты».

Упражнение «Сенсорный коктейль»:
Выберите 3 элемента из главы (лёд, перо, шёпот) и объедините их в один сеанс. Засеките,

через сколько минут она скажет: «Я вся горю!».

P.S. Если после этой главы вы начнёте красть у официантов мятные конфеты – я вас не
знаю
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Глава 4: Ошибки и как их избежать

 
 

Типичные промахи – или «Как не превратить куннилингус
в анекдот, о котором она будет рассказывать подругам»

 

Представьте, что вы печете торт. Если забыть сахар – будет пресно. Переборщить с содой
– взорвётся. То же и с куннилингусом: даже малейшая оплошность может превратить страсть
в фарс. Давайте разберёмся, как не стать героем её истории: «И тогда он сделал ЭТО…».

Ошибка 1: «Робот-пылесос» – монотонность до зевоты
Что происходит:
Вы часами делаете одно и то же движение языком, словно застряли в петле. Она вроде

получает удовольствие, но к концу думает: «Может, посмотреть сериал?».

Почему так:
Новички часто боятся экспериментировать, а опытные впадают в шаблоны.

Как исправить:
– Включите таймер: каждые 2-3 минуты меняйте технику (круги → зигзаги → точки).
– Спросите: «Хочешь, чтобы я замедлился, или добавить перчика?».

История из жизни:
«Однажды я 15 минут рисовал языком букву «О». Она терпела, а потом сказала: «Доро-

гой, я уже всю азбуку прошла, давай что-то новое?».

Ошибка 2: «Бульдозер на клиторе» – слишком сильное давление
Что происходит:
Вы давите на клитор, как будто пытаетесь пробить стену. Она морщится, но молчит,

чтобы не обидеть.

Почему так:
Миф: «Чем сильнее – тем лучше». На деле клитор не кнопка лифта.

Как исправить:
– Спросите: «Если 1 – перышко, а 10 – пресс, то где тебе приятно?».
– Чередуйте давление: 30 секунд сильно – 1 минута мягко.

Лайфхак:
Подложите под язык палец – это уменьшит напор автоматически.

Ошибка 3: «Немой кинотеатр» – игнорирование сигналов
Что происходит:
Она дёргает ногой, как будто ловит связь с НЛО, а вы упорно продолжаете.

Почему так:
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Страх «испортить момент» вопросами.

Как исправить:
– Учитесь читать тело:
– «Зелёный свет»: Таз приподнят, дыхание учащённое.
– «Красный свет»: Сжатые губы, отстранённый взгляд.
– Если сомневаетесь – спросите: «Тебе нравится?» или «Не слишком быстро?».

Пример провала:
«Она начала ёрзать, а я подумал: «Наверное, ей хорошо!». Оказалось, она хотела в туа-

лет…».

Ошибка 4: «Соревнование с её бывшим» – «А вот Вася умел!»
Что происходит:
Вы пытаетесь повторить «фишку», о которой она случайно обмолвилась. Но вместо стра-

сти получается пародия.

Почему так:
Ревность к прошлому + желание доказать, что вы лучше.

Как исправить:
– Скажите: «Давай забудем всех, кроме нас двоих. Что нравится именно тебе?».
– Создайте свою «фишку» (например, сочетание вибратора и поцелуев в шею).

Лайфхак:
Если упомянула бывшего – переведите в шутку: «Вася? А он хоть знал, где клитор?».

Ошибка 5: «Гигиенический ад» – забыли про душ, но вспомнили про парфюм
Что происходит:
Вы надушились одеколоном «Морозная свежесть», а она чувствует аромат лука из вашего

обеда.

Почему так:
Слепая вера в то, что «страсть всё скроет».

Как исправить:
– До: Лёгкий душ, чистка зубов (без ментола!), свежая одежда.
– После: Не прыскайте духами на интимные зоны – это раздражает слизистую.

Совет:
Если боитесь естественного запаха – скажите: «Ты пахнешь… настоящей». Это лучше,

чем «Ничем!».

Ошибка 6: «Спринт к финишу» – гонка за оргазмом
Что происходит:
Вы работаете языком, как будто от этого зависит Нобелевская премия. Она нервничает:

«А вдруг не кончу?».

Почему так:
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Установка «Оргазм = успех».

Как исправить:
– Напомните себе: 70% женщин не кончают от куннилингуса – и это нормально!
– Сфокусируйтесь на процессе: «Давай просто будем наслаждаться, без целей».

Фраза-спасатель:
«Мне нравится просто доставлять тебе удовольствие. Не обязательно кончать».

Ошибка 7: «Молчаливый ковбой» – ноль коммуникации
Что происходит:
Вы делаете всё по учебнику, но она лежит, как мешок, потому что боится сказать: «Тут

не так».

Почему так:
Стыд или страх «засветить» свою неопытность.

Как исправить:
– Создайте безопасное пространство: «Я не обижусь, если ты скажешь „стоп“ или „давай

иначе“».
– Используйте «светофор»: Зеленый – Да! Желтый – Не уверена… Красный – Стоп!

История успеха:
«После того, как я сказала: «Левее… Нет, слишком лево! Вверх… Точнее, вниз», мы

ржали, но секс стал в 10 раз лучше».

Итог: Ошибки – не конец света, а повод посмеяться
Главное – не доводить промахи до трагедии. Если вы:
– Забыли, где клитор – скажите: «Ты как квест!».
– Переборщили с давлением – поцелуйте её в лоб: «Прости, я был слишком рьяным».
– Услышали «стоп» – улыбнитесь: «Спасибо, что сказала. Что попробуем теперь?».

Упражнение «Промахнись специально»:
Сделайте нарочито нелепую ошибку (например, начните напевать «Чижика-пыжика» во

время процесса). Посмейтесь вместе – это снимет напряжение и покажет: вы не боитесь быть
неидеальным.

P.S. Если после этой главы вы захотите написать мемуары «Мои эпичные провалы в
постели» – держите меня в курсе. Бестселлер обеспечен.
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Решение проблем – или «Как спасти вечер,

даже если всё пошло по кочкам (и не только)»
 

Давайте признаем: идеальный куннилингус – это миф, как единорог или честный поли-
тик. Что-то всегда пойдёт не так. Но хорошая новость в том, что даже из эпичного провала
можно вынести хэппи-энд. Главное – знать, как тушить пожар, а не подливать масло.

Проблема 1: «Она не кончает. Я лузер?»
Что делать:
1. Перестаньте считать себя «лузером». Оргазм – не KPI, а бонус. 70% женщин не кон-

чают от куннилингуса вообще.
2. Спросите: «Хочешь, чтобы я продолжил, или попробуем что-то другое?».
3. Добавьте пальцы: Стимулируйте точку G или клитор одновременно.
4. Смените фокус: Перейдите на массаж эрогенных зон (шея, соски, уши) – иногда мозгу

нужна перезагрузка.

Лайфхак:
Скажите: «Мне нравится просто доставлять тебе удовольствие. Давай без давления?».

Это снимет с неё груз «обязанности» кончить.

Проблема 2: «У меня сводит челюсть!»
Что делать:
– Поза: Подложите подушку под её бёдра – не придётся вытягивать шею, как жирафу.
– Паузы: Каждые 3-5 минут переключайтесь на поцелуи внутренней стороны бёдер или

массаж.
– Упражнение: Перед сексом разомните язык и челюсть. Попробуйте:
– Высунуть язык и рисовать им круги 2 минуты.
– Широко открывать рот, как будто зеваете (это растягивает мышцы).

История из жизни:
«Однажды у меня так свело челюсть, что я не мог закрыть рот. Она сказала: «Ты как

рыба на берегу!», и мы полчаса ржали. Лучший «провал» в моей жизни».

Проблема 3: «Она внезапно застыла/задрожала/заплакала»
Что делать:
1. Остановитесь. Не спрашивайте: «Что случилось?» – это звучит как обвинение.
2. Обнимите. Физический контакт без сексуального подтекста вернёт ощущение безопас-

ности.
3. Спросите: «Тебе нужно время? Хочешь поговорить или просто полежать?».
4. Не давите. Даже если причина кажется вам ерундой – уважайте её границы.

Важно: Слёзы – не всегда плохо. Иногда это разрядка после сильных эмоций. Но про-
верьте: «Ты в порядке?».

Проблема 4: «Мне не нравится вкус/запах»
Что делать:
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– Тактично предложите душ: «Давай примем ванну с пеной? Я хочу изучить тебя… мед-
ленно».

– Используйте лубриканты со вкусом (на водной основе!), чтобы перебить естественный
аромат.

– Смените рацион: Если проблема в её диете, предложите вместе отказаться от лука/
кофе/алкоголя за день до секса.

Нельзя:
– Морщиться или говорить: «Фу, ты пахнешь рыбой».
– Мыть вульву с мылом прямо перед сексом – это нарушит pH и усилит запах.

Фраза-спасатель:
«Ты возбуждаешь меня, даже когда пахнешь потом. Но давай освежимся – мне хочется

чувствовать каждую твою нотку».

Проблема 5: «Она говорит: «Не там!», но не говорит, где «там»»
Что делать:
1. Игра «Горячо-холодно»: Попросите направлять вас жестами или звуками.
2. Руководствуйтесь реакцией:
– Если она приподнимает таз – продолжайте в том же духе.
– Если ёрзает – смените технику.
3. Шутка-разрядка: «Я как слепой котёнок. Покажи, где тут „мяу“?».

Лайфхак:
Попросите её положить руку на вашу голову и слегка нажимать, когда вы движетесь в

правильном направлении.

Проблема 6: «У нас разный темп: я хочу медленно, она торопится»
Что делать:
– Компромисс: Чередуйте фазы. Например: 5 минут медленных ласк → 2 минуты быст-

рых → возврат к нежности.
– Объясните: «Мне нравится растягивать момент, как конфету. Давай попробуем?».
– Используйте таймер: Установите на телефоне интервалы (но не забудьте выключить

звук!).

Фишка:
Если она торопится из-за стеснения – скажите: «У нас вся ночь. Я хочу запомнить каждую

твою реакцию».

Проблема 7: «После секса – неловкое молчание»
Что делать:
– Обнимите: Физический контакт без слов говорит: «Я здесь».
– Смейтесь: Если что-то пошло не так – превратите это в шутку. «Кажется, мой язык

сегодня устроил марафон».
– Обсудите: «Что тебе понравилось больше всего?» (но не допрашивайте!).

Нельзя:
– Тут же вскакивать в душ – это сигнал: «Мне стыдно за то, что было».
– Спрашивать: «Ну как, это было лучше, чем у твоего бывшего?».
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Итог: Проблемы – это скрытые возможности
Каждая ошибка учит вас лучше понимать друг друга. Главное – не паниковать, а импро-

визировать.

Упражнение «План Б»:
Перед сексом обсудите с партнёршей:
– Какие 3 вещи можно сделать, если «всё пошло не так» (например: включить комедию,

съесть мороженое, устроить бой подушками).
– Запаситесь успокаивающим чаем и пледом – иногда вместо страсти нужна просто бли-

зость.

P.S. Если после этой главы вы начнёте воспринимать провалы как приключения – миссия
выполнена.



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

41

 
Глава 5: Безопасность и здоровье

 
 

Защита от ИППП – или «Как не
превратить страсть в вирусный хит»

 

Представьте, что ИППП (инфекции, передающиеся половым путем) – это незваные гости
на вашей вечеринке удовольствий. Они тихо пробираются через «чёрный ход», пока вы увле-
чены танцем. Но если заранее закрыть все двери, вы сможете оторваться на полную, не опа-
саясь последствий. Давайте научимся защищаться так, чтобы даже самый коварный вирус не
испортил ваш праздник.

Часть 1: «Оральный секс безопасен?» – главный миф, который вас подведёт
Правда, от которой волосы встанут дыбом:
– Герпес (HSV-1): Передаётся через рот даже без видимых болячек.
– Гонорея и хламидиоз: Могут «поселиться» в горле и молчать годами.
– Сифилис: Проникает через микротрещины во рту.
– ВИЧ: Риск низкий, но реален, если есть ранки или кровоточивость дёсен.

Миф: «Если у неё нет симптомов – всё чисто».
Реальность: 80% ИППП сначала протекают бессимптомно. Вы можете быть «курьером»

инфекции, даже не подозревая.

Часть 2: Барьерные методы – «Латекс, а не любовь, спасёт мир»
Не только презервативы:
1. Дентальные салфетки (Dental Dams):
– Это тонкие латексные/полиуретановые квадраты. Накройте ими вульву, как скатертью

пикник.
– Лайфхак: Если нет салфетки – разрежьте презерватив вдоль. Получится тот же эффект.
2. Женские презервативы (Femidom):
– Вводятся во влагалище заранее. Защищают и от нежелательной беременности, и от

ИППП.
3. Лубриканты без спермицидов:
– Спермицид ноноксинол-9 раздражает слизистые, повышая риск заражения.

Как не убить страсть:
– Выберите ароматизированные салфетки (ваниль, клубника).
– Нанесите лубрикант на её сторону салфетки – усилит ощущения.
– Превратите надевание защиты в игру: «Давай представим, что это плащ-невидимка».

Часть 3: Тестирование – «Лучше съездить в клинику, чем в аптеку за антибиотиками»
Когда проверяться:
– После секса с новым партнёром (даже если «было всего раз»).
– Перед отказом от презервативов в долгих отношениях.
– Если появились зуд, выделения или странные прыщики (не игнорируйте!).
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Где и как:
– Клиники: Анонимно и бесплатно в большинстве стран.
– Домашние тесты: Продаются в аптеках, но могут давать погрешность.
– Что просить у врача: Анализы на ВИЧ, сифилис, гепатиты B и C, хламидиоз, гонорею,

ВПЧ.

Часть 4: Вакцины – «Прививка от дурости» (но для тела)
Что работает:
– ВПЧ (вирус папилломы): Вызывает рак шейки матки и остроконечные кондиломы.

Прививка Gardasil-9 защищает от 9 штаммов.
– Гепатит B: Передаётся через любые жидкости. Вакцина – три укола за полгода.
– Гепатит A: Риск есть при анилингусе.

Миф: «Прививки от ВПЧ – только для девушек».
Правда: Мужчины – переносчики, а ещё ВПЧ вызывает рак горла и пениса.

Часть 5: Разговор с партнёром – «Как не превратить это в допрос»
Сценарии:
1. Перед сексом:
– «Я обожаю спонтанность, но давай быстренько обсудим защиту? Без этого мне не ком-

фортно».
2. Если партнёр против презервативов:
– «Я тебе доверяю, но вирусы – нет. Давай проверимся, и тогда…».

Часть 6: Если диагноз уже есть – «Не конец света, а повод для диалога»
Как сообщить:
– Без паники: «Мне нужно тебе кое-что сказать. Я проверился, и у меня…».
– Предложите решение: «Я уже лечусь. Давай обсудим, как обезопасить тебя».

Как лечиться:
– Бактериальные ИППП (хламидиоз, гонорея): Антибиотики, курс – 1-2 недели.
– Вирусные (герпес, ВИЧ): Подавляющая терапия снижает риск передачи.

Важно: Даже с ВИЧ можно жить полноценно и иметь здоровых детей. Главное – контроль
и открытость.

Часть 7: Лайфхаки параноика (но умного)
1. Избегайте орального секса при:
– Кровоточивости дёсен (чистите зубы аккуратно!).
– Герпесе на губах (даже если «почти прошёл»).
2. Промывание рта после:
– Ополосните антисептиком без алкоголя (например, хлоргексидином).
3. Не делитесь игрушками:
– Если делитесь – мойте и надевайте новый презерватив.

Итог: Защита – это не про недоверие, а про уважение
Секс с заботой о здоровье – как вождение с ремнём: не ограничивает свободу, а спасает

жизнь.
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P.S. Если после этой главы вы начнёте видеть в латексных салфетках эротический аксес-
суар – я вас понимаю. Безопасность может быть сексуальной!
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Аллергии и раздражения – или «Как не
превратить страсть в зудящий кошмар»

 

Представьте, что ваша интимная зона – это роскошный шелковый платок. А теперь пред-
ставьте, что кто-то постирал его с бензином и посыпал крапивой. Вот что чувствует тело при
аллергии или раздражении. Давайте разберёмся, как не допустить, чтобы химия испортила
вашу химию.

Часть 1: «Почему меня чешется там?» – главные виновники
1. Лубриканты-предатели:
– Глицерин: Есть в большинстве лубов. Создает «сладкую» среду для дрожжей – молоч-

ница.
– Ароматизаторы: «Клубничный» гель может вызвать зуд, как укус осы.
– Спермициды (ноноксинол-9): Сушат и раздражают слизистые.

2. Латексные изделия:
– Презервативы, салфетки. Реакция: краснота, отёк, жжение.
– Лайфхак: Используйте полиуретановые или полиизопреновые презервативы.

3. Средства гигиены:
– Гели с SLS (лаурилсульфат натрия) – пенятся, но сжигают нежную кожу.
– Спринцевания: вымывают полезную микрофлору – дисбаланс.

4. Ткани и стиральные порошки:
– Синтетическое бельё + агрессивный порошок = зудящий ад.

5. Пищевые эксперименты:
– Острая еда, алкоголь, кофе – меняют pH и запах выделений.
– Фейк: Ананасы не сделают вкус «райским», зато могут вызвать аллергию.

Часть 2: Симптомы – «Как понять, что тело кричит SOS»
– Аллергия: Краснота, отёк, сыпь, жжение сразу после контакта.
– Раздражение: Сухость, шелушение, зуд (как после ношения колготок «в рубчик»).
– Молочница: Творожистые выделения, кислый запах, дискомфорт при сексе.

История из жизни:
«После использования ароматизированного лубриканта я почувствовала, как будто мне

насыпали перец в трусы. Мой парень думал, что это «нормально», пока я не закричала: «Нет,
это не страсть! Это ад!».

-–

Часть 3: «Чем заменить врага?» – гипоаллергенные альтернативы
1. Лубриканты:
– На водной основе без глицерина (например, Sliquid).
– На силиконовой основе (долгоиграющие, но не для латекса).
– Натуральные масла (кокосовое, оливковое) – только без презервативов!
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2. Бельё:
– Хлопок – синтетика.
– Стирать гипоаллергенным порошком (например, Ecover).

3. Гигиена:
– pH-нейтральные гели (например, Lactacyd).
– Отказ от ароматизированных прокладок и салфеток.

Лайфхак:
Перед использованием нового продукта проведите тест: нанесите каплю на запястье или

сгиб локтя. Если через час нет реакции – можно в бой.

Часть 4: Экстренная помощь – «Ой, всё пошло не так!»
Что делать, если уже горит:
1. Промойте водой без мыла.
2. Приложите холодный компресс (лёд в полотенце).
3. Намажьте гелем с алоэ или кремом с декспантенолом (например, Бепантен).
4. Выпейте антигистаминное (Цетрин, Зодак).

Когда бежать к врачу:
– Сильный отёк, затруднённое дыхание (анафилактический шок).
– Выделения с запахом рыбы/гнили (бактериальный вагиноз).
– Симптомы не проходят за 1-2 дня.

Нельзя:
– Чесать! Это усилит раздражение.
– Использовать спирт, перекись – сожжёте слизистую.

Часть 5: Мифы, которые доведут до зуда
Миф 1: «Натуральное = безопасное».
– Правда: Мёд и эфирные масла вызывают аллергию чаще химии.

Миф 2: «Спринцевание ромашкой снимет раздражение».
– Правда: Ромашка сушит слизистую → ещё хуже.

Миф 3: «Если чешется – это точно молочница».
– Правда: Так проявляются и аллергия, и ЗППП. Не лечитесь «по совету подруги»!

Часть 6: Профилактика – «Паранойя или здравый смысл?»
1. Читайте составы: Избегайте:
– Parfum, Alcohol, Chlorhexidine, Propylene glycol.
2. Храните лубриканты правильно: Не на солнце и не в холодильнике (перепады темпе-

ратуры портят их).
3. Диета-защита: Пробиотики (йогурты, квашеная капуста) укрепляют микрофлору.

Совет для партнёров:
Если у неё аллергия на латекс – купите полиуретановые презервативы и скажите: «Я

готов к любым сюрпризам». Это сексуальнее, чем кажется!
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Итог: Тело – не полигон для экспериментов
Аллергии – не конец света, а повод стать внимательнее к себе и партнёру. Помните:
– Сомневаетесь – тестируйте.
– Зуд появился – не геройствуйте, лечитесь.
– Выбирайте простое: чем меньше химии, тем ближе к природе.

Упражнение «Детектив в ванной»:
Возьмите все свои средства интимной гигиены, лубриканты и презервативы. Вычеркните

те, где есть:
– Ароматизаторы.
– Глицерин.
– SLS.
Выжившие средства – ваши новые лучшие друзья.

P.S. Если после этой главы вы начнёте читать составы шампуней в гостях – не пугайтесь.
Это профессиональная деформация.
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Глава 6: Улучшение опыта

 
 

Позиции для доступа – или «Как не свернуть
шею, пытаясь найти тот самый угол»

 

Представьте, что куннилингус – это парковка. Если подъехать под неправильным углом,
можно остаться с разбитым бампером и криком: «Почему я не взял зеркало заднего вида?!».
Давайте научимся «парковаться» так, чтобы и вам было удобно, и ей – максимально приятно.

Часть 1: Классика жанра – «Миссионер 2.0»
Поза: Она лежит на спине, вы – между её ног.
– Плюсы: Интимный зрительный контакт, контроль темпа.
– Минусы: Ваша шея устанет быстрее, чем она успеет сказать «О боже».

Лайфхаки:
– Подложите под её таз подушку или свёрнутое одеяло. Это приподнимет вульву, как

подиум, и вам не придётся тянуться, как жирафу к листьям.
– Попросите её согнуть ноги в коленях и развести шире – это откроет доступ, словно

распахнутые ворота.

Пример из жизни:
«Мы использовали маленькую подушку под попу, и она сказала: «Это лучше, чем секс

на облаке!». Теперь эта подушка у нас называется «волшебный кирпич».

Часть 2: Поза «69» – «Ты мне – я тебе, но без толкотни»
Поза: Вы лежите друг на друге, взаимно стимулируя орально.
– Плюсы: Взаимность, экономия времени.
– Минусы: Риск подавиться волосами или устроить «боюсь-пошевелиться» из-за син-

хронных движений.

Как не облажаться:
– Если она выше вас, попросите её сместиться в сторону, чтобы не упираться носом в

её спину.
– Используйте правило «небо и земля»: один партнёр активнее работает языком, другой

– руками. Потом меняетесь.

Лайфхак для новичков:
Сначала потренируйтесь в «асинхронном режиме»: один делает куннилингус, другой

принимает, потом – наоборот.

Часть 3: «Раскрытая книга» – для тех, кто любит глубину
Поза: Она лежит на спине, ноги закинуты на ваши плечи.
– Плюсы: Максимальный доступ к клитору и влагалищу.
– Минусы: Напоминает позу у гинеколога, если переборщить с формальностью.



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

48

Как добавить страсти:
– Положите её ноги не на плечи, а на свои бёдра, чтобы сохранить близость.
– Шепчите комплименты, пока ваш язык занят делом: «Ты пахнешь… наслаждением».

Осторожно:
Не поднимайте её ноги слишком высоко, если у неё проблемы с гибкостью. Иначе секс

превратится в урок йоги с криками «Я не могу!».

Часть 4: «На боку» – ленивый гурман
Поза: Вы оба лежите на боку, её верхняя нога согнута и отведена в сторону.
– Плюсы: Расслабленно, подходит для долгих сессий. Можно даже вздремнуть (шутка…

почти).
– Минусы: Сложно попасть в нужный ритм, если вы не синхронизированы.

Фишка:
Положите под её колено мягкий валик – это снимет напряжение с мышц.

Часть 5: «Королева трона» – для смелых экспериментаторов
Поза: Она сидит на краю кровати/стула, вы стоите на коленях перед ней.
– Плюсы: Вы контролируете глубину и угол, она может откинуться назад и наслаждаться.
– Минусы: Ваши колени возненавидят вас, если пол слишком твёрдый.

Лайфхаки:
– Подстелите коврик для йоги или подушку под колени.
– Попросите её слегка отклониться назад, опираясь на руки – это откроет доступ, как

крышка сокровищницы.

Часть 6: «Обратная наездница» – доминирование без жертв
Поза: Она сидит у вас на лице, опираясь на руки или локти.
– Плюсы: Она контролирует давление и угол, вы наслаждаетесь видом (и не только).
– Минусы: Если она устанет, может случайно придушить вас бёдрами.

Как избежать ЧП:
– Договоритесь о стоп-слове (например, «авокадо»).
– Подложите подушки под её колени, чтобы снизить нагрузку.

Пример из жизни:
«Она сказала: «Я хочу быть сверху». Я обрадовался, пока не понял, что мои щёки – теперь

подушка для её коленей. Спасли валики из-под дивана!».

Часть 7: «Стойка смирно» – для любителей экстрима
Поза: Она стоит, опираясь на стену, вы – на коленях перед ней.
– Плюсы: Спонтанно, страстно, можно устроить «быстрый перекус» в ванной.
– Минусы: Ноги могут затечь, а соседи – постучать в стену.

Лайфхаки:
– Подложите под её ноги коврик, чтобы не скользили.
– Используйте эту позу для прелюдии, а не марафона.
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Часть 8: Ошибки, которые превратят позу в пытку
1. «Гибкость гимнаста»: Требовать от неё шпагата, если она еле дотянется до носков.
2. «Каменные колени»: Игнорировать боль в суставах. Купите наколенники!
3. «Немой режиссёр»: Не обсуждать, удобно ли ей. Спросите: «Тебе не тяжело?».

Итог: Позиции – это про поиск, а не перфекционизм
Нет «идеальной» позы – есть та, что подходит вам обоим сейчас. Меняйте углы, добав-

ляйте подушки, смейтесь над неловкостями.

Упражнение «Три позы за вечер»:
1. Выберите три позы из главы.
2. Попробуйте каждую по 5 минут.
3. Обсудите: «Какая была самой неожиданной? Где ты чувствовала себя королевой?».

P.S. Если после этой главы вы начнёте коллекционировать подушки – не удивляйтесь.
Это профессиональная деформация.
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Роль рук и тела – или «Как превратиться в осьминога

с золотыми руками, а не в тюленя с ластами»
 

Представьте, что ваш язык – солист рок-группы, а руки – ритм-секция. Если барабаны
и бас отстают, даже самый крутой вокал не спасёт концерт. Давайте научимся дирижировать
телом так, чтобы партнёрша почувствовала: вы не просто «делаете» куннилингус, а создаёте
симфонию.

Часть 1: Руки – ваш секретный спецназ
Почему они важны:
– Руки могут стимулировать параллельные вселенные удовольствия: клитор, точку G,

соски, бёдра – всё сразу.
– Пальцы – это «глаза» вашего тела. Ими можно читать её реакции, когда язык занят.

Главное правило:
Не превращайтесь в робота-массажёра. Чередуйте давление, скорость и зоны.

Часть 2: Техники для рук – «От пианиста до скульптора»
1. «Come Hither» (Иди сюда):
– Введите 1-2 пальца во влагалище, согните их крючком и мягко надавливайте на перед-

нюю стенку (точка G).
– Фишка: Синхронизируйте с языком: на каждые 3 круга вокруг клитора – 1 движение

пальцами.

2. «Двойной удар»:
– Большим пальцем массируйте клитор, а указательным – промежность.
– Лайфхак: Используйте лубрикант, чтобы пальцы скользили, как по льду.

3. «Шепот ладоней»:
– Положите ладонь на лобок и слегка надавите. Это усиливает кровоток и обостряет чув-

ствительность клитора.

4. «Нежность против силы»:
– Одна рука работает с клитором, другая – сжимает бёдра или ягодицы. Контраст рас-

слабляет и возбуждает.

История из жизни:
«Однажды я случайно нажал на её лобок, и она застонала: «Да-да, вот так!». Оказалось,

это её тайная кнопка. Теперь я называю это «пальцем судьбы».

Часть 3: Тело – ваш инструмент близости
Как использовать:
– Грудь: Прижмитесь к её ногам или животу. Тепло вашего тела усилит связь.
– Волосы: Легкие касания головой к её внутренней стороне бёдер – мурашки гарантиро-

ваны.
– Дыхание: Направляйте тёплый выдох на клитор между ласками. Это как ветерок, кото-

рый раздувает пламя.
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Часть 4: Синхронизация – «Танец языка и рук»
Правило «3-2-1»:
– 3 круга языком вокруг клитора -
– 2 движения пальцами внутри -
– 1 глубокий вдох с поцелуем в бедро.

Совет:
Если запутались – спросите: «Что тебя заводит больше: мои пальцы или язык?». Ответ

удивит!

Часть 5: Ошибки, от которых руки плачут
1. «Дрель в действии»: Слишком резкие или глубокие движения пальцами.
– Исправление: Представьте, что внутри неё хрустальная ваза.

2. «Мёртвая хватка»: Сжимать бёдра, как тиски.
– Исправление: Спросите: «Тебе нравится, когда я держу тебя крепче?».

3. «Игнор верхнего этажа»: Забыть про грудь, шею, уши.
– Фишка: Стимулируйте соски круговыми движениями – это усиливает приток крови к

тазу.

Часть 6: Лайфхаки для рук – «Как не устать через 5 минут»
– Разминка: Сожмите-разожмите кулаки 10 раз. Потрясите кистями, как после набора

смс.
– Поза: Если руки устают, перейдите на локти. Это снимет нагрузку с запястий.
– Игрушки: Вибратор в нерабочей руке – ваша палочка-выручалочка.

Упражнение «Пианист»:
10 минут в день играйте воображаемую мелодию на столе, чередуя пальцы. Это прокачает

выносливость и гибкость.

Часть 7: Тело как коммуникатор – «Говорите без слов»
– Приближение/отдаление: Если ей нравится – она притянет вас ближе. Если нет – отстра-

нится.
– Дрожь: Мурашки по коже – знак: «Не останавливайся!».
– Смех: Не пугайтесь! Это может быть реакцией на щекотку или… чистый восторг.

Как отвечать телом:
– Кивайте, чтобы показать: вы внимательны.
– Глубоко дышите – это успокоит и вас, и её.

Итог: Руки и тело – ваши лучшие союзники
Они не просто дополняют язык – они создают объём удовольствия. Помните:
– Руки исследуют, тело чувствует.
– Ошибки – это повод сменить тактику, а не паниковать.

Упражнение «Слепой скульптор»:
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Завяжите глаза и 10 минут изучайте её тело только руками. Запоминайте, где она вздра-
гивает, где замирает. Потом повторите с языком.

P.S. Если после этой главы ваши руки начнут сами искать эрогенные зоны у кота – оста-
новитесь. Это уже слишком.
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Глава 7: Специальные сценарии

 
 

Специальные сценарии – или «Как танцевать
на хрупком льду и не провалиться»

 

Жизнь – не порно, где все идеальны, молоды и готовы к сексу 24/7. Иногда на пути к
удовольствию стоят роды, возраст, травмы или тревоги. Но это не повод ставить крест на кун-
нилингусе! Давайте разберёмся, как адаптироваться к любым сценариям, чтобы близость оста-
валась источником радости, а не стресса.

После родов и менопаузы: «Новая эра – новые правила»

После родов:
Тело только что совершило подвиг – вырастило человека. Теперь оно может сказать: «Я

устало, я мухи не обижу».

Что происходит:
– Сухость: Гормональные изменения снижают выработку смазки.
– Чувствительность: Рубцы, швы или страх боли могут блокировать удовольствие.
– Психология: «Я больше не сексуальна» + бессонные ночи = трудно расслабиться.

Как помочь:
1. Время: Не торопитесь. Первые попытки – через 6-8 недель (с разрешения врача).
2. Лубриканты-спасатели: На силиконовой основе (долгоиграющие) или с гиалуроновой

кислотой.
3. Поза-лекарь:
– Она на боку, вы сзади. Мягко, без давления на живот.
– Подложите подушку под поясницу, чтобы снять нагрузку с мышц таза.
4. Фокус на клиторе: Избегайте глубокого проникновения пальцами, если есть диском-

форт.

История из жизни:
«После родов я боялась, что муж будет морщиться от растяжек. А он сказал: «Это твои

боевые шрамы», и начал целовать каждый. Теперь это наш ритуал».

Менопауза:
Эстроген уходит в отставку, и слизистая влагалища напоминает пустыню Сахара. Но

оазис возможен!

Что делать:
1. Увлажняющие кремы: Например, с эстриолом (по рецепту) или натуральные масла

(кокос, витамин Е).
2. Игрушки-помощники: Вибраторы с мягкими насадками для стимуляции без трения.
3. Техника «Нежность»:
– Языком рисуйте медленные восьмёрки вокруг клитора, не касаясь напрямую.
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– Пальцы мягко поглаживают внутреннюю поверхность бёдер.
4. Терапия: Лазерное омоложение влагалища или гормональные свечи – если сухость

критична.

Лайфхак:
Согрейте лубрикант в руках перед использованием – холодная смазка усилит диском-

форт.

Травма и тревога: «Как строить мосты через пропасть»

Если в прошлом был насилие или абьюз:
Тело помнит всё. Даже невинный поцелуй может вызвать цунами паники.

Правила безопасности:
1. Контроль у неё: Пусть она сама выбирает позу, темп, уровень освещения.
2. Стоп-слова и сигналы:
– Слово: «Солнце» вместо «стоп» (если «стоп» триггерит).
– Жест: Сжатие руки партнёра три раза.
3. Постепенность: Начните с несексуальных прикосновений – массаж стоп, объятия.
4. Забота после: После близости – чай, плед, разговор о чём-то отвлечённом.

Пример из жизни:
«После травмы я боялась любого прикосновения. Мой парень предложил: «Давай просто

лежать обнявшись. Без секса, навсегда». Это «навсегда» длилось две недели. Потом я сама
захотела большего».

Тревожные расстройства:
Мозг кричит: «Всё плохо!», даже когда тело хочет близости.

Как успокоить бурю:
1. Ритуалы-якоря:
– Зажгите свечу перед сексом и тушите её после – это сигнал «опасность миновала».
– Один и тот же плейлист для расслабления.
2. Дыхание в унисон: Лёжа лицом к лицу, синхронизируйте вдохи.
3. Фразы-защиты:
– «Мы можем остановиться в любой момент. Я ни на что не давию».
– «Ты в безопасности. Я здесь».

Лайфхак:
Используйте утяжелённое одеяло – давление на тело снижает тревогу.

Ошибки, которые всё испортят:
– Давление: «Давай попробуем, тебе же понравится!» – «Нет» значит «нет».
– Игнор границ: Если она попросила не трогать живот после родов – не трогайте. Даже

если «выглядит нормально».
– Сравнения: «Раньше ты была такой страстной…» – Удар ниже пояса.

Итог: Близость возможна в любых условиях
Главное – гибкость и уважение. Помните:
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– Тело меняется, но потребность в любви – нет.
– Травма – не приговор, а повод для бережности.

Упражнение «Карта доверия»:
Нарисуйте вместе «карту» её тела:
– Зеленые Зоны, которые можно исследовать.
– Желтые Зоны, требующие осторожности.
– Красные Зоны под запретом.
Обсудите и повесьте на видное место (шутка… или нет).

P.S. Если после этой главы вы станете экспертом по утяжелённым одеялам и кокосовому
маслу – это не страшно. Вы на правильном пути.
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Травма и тревога – или «Как строить

мосты над пропастью, а не прыгать в неё»
 

Представьте, что её тело – это хрустальный шар. Одно неловкое движение – и он треснет.
Травма и тревога делают кожу тоньше, а нервы – оголёнными проводами. Но это не значит, что
близость невозможна. Нужно просто научиться танцевать в темноте, не наступая на осколки.

Часть 1: Почему «просто расслабься» не работает
Травма переписывает мозг. Даже невинный жест – рука на плече, резкий звук – может

запустить фильм ужасов в голове.
Тревога шепчет: «Всё плохо», даже когда тело хочет близости.

Как это выглядит:
– Она замирает, как олень в свете фар.
– Плачет без причины после секса.
– Избегает прикосновений к определённым зонам («Не трогай шею!»).

Миф: «Если не вспоминать о травме – она исчезнет».
Правда: Молчание превращает рану в мину замедленного действия.

Часть 2: Инструкция по разминированию
1. Контроль в её руках:
– Пусть она сама выбирает: позу, свет, уровень одежды.
– Предложите: «Ты можешь управлять мной. Скажи „стоп“ или „дальше“ в любой

момент».

2. Стоп-слова и сигналы:
– Неочевидные слова: «Солнце» вместо «стоп» (если «стоп» триггерит).
– Невербальные сигналы: Сжать вашу руку трижды или хлопнуть по плечу.
– Игрушка-посредник: Если ей сложно говорить, пусть сжимает в руке колокольчик. Зво-

нок = пауза.

3. Создайте «якоря» безопасности:
– Ритуал до: Заварите чай с ромашкой – сигнал «мы начинаем».
– Ритуал после: Укутайтесь в один плед и смотрите смешные видео.

Часть 3: Техники для восстановления доверия
1. «Слоёный пирог»:
– 1-й слой: Несексуальные прикосновения (массаж стоп, расчёсывание волос).
– 2-й слой: Поцелуи в безопасные зоны (руки, плечи).
– 3-й слой: Постепенное движение к интимным зонам – только с её разрешения.

2. «Секс-репетиция»:
– Раздевайтесь и касайтесь друг друга без цели. Просто изучайте, как кожа реагирует на

тепло.
– Можно даже договориться: «Сегодня мы не кончаем. Просто будем рядом».
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3. Дневник тела:
– Попросите её записывать после близости:
– Что понравилось?
– Что вызвало дискомфорт?
– Какой момент хотелось бы повторить?
– Обсудите записи за чашкой чая – без оценок.

Часть 4: Как говорить о травме, не раня
Нельзя:
– «Ты должна забыть это».
– «Почему ты не сказала раньше?».
– «Моя бывшая тоже через это прошёл, и ничего».

Можно:
– «Спасибо, что доверила мне это. Я помогу тебе чувствовать себя в безопасности».
– «Ты можешь говорить „нет“ даже в процессе. Я не обижусь».
– «Мы будем двигаться со скоростью черепахи, если нужно».

Лайфхак:
Используйте метафоры. Например:
– «Твоё тело – храм. Я буду гостем, который не трогает священные реликвии».
– «Давай будем как учёные: экспериментируем, но с защитными костюмами».

Часть 5: Ошибки, которые углубляют раны
1. Давление:
– «Давай попробуем, тебе же понравится!» – Это как заставлять прыгать с парашютом

того, кто боится высоты.

2. Сравнения:
– «Моя бывшая любила это» – Удар ниже пояса.

3. Игнор сигналов:
– Она отстранилась, а вы продолжаете – Это как топтаться на хрустале.

Итог: Доверие – это не спринт, а марафон
Травма не делает её сломанной. Тревога – не приговор. Ваша задача – не «починить» её,

а стать надёжным проводником в мире, где ей страшно.

Упражнение «Мост из слов»:
Сядьте спиной к спине. По очереди говорите:
– Один – «Что я могу сделать, чтобы тебе было безопасно?».
– Другой – «Я хочу, чтобы ты…».
Не смотрите друг на друга – это снизит стыд.

P.S. Если после этой главы вы захотите купить утяжелённое одеяло и колокольчик – не
сопротивляйтесь. Это оружие против тревоги.
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Глава 8: Последействие и рефлексия

 
 

Физический уход – или «Как не
превратить послевкусие в адскую изжогу»

 

После куннилингуса ваше тело может чувствовать себя как после марафона: язык устал,
челюсть ноет, а губы напоминают резину. Но даже марафонцы пьют изотоник и делают рас-
тяжку. Давайте разберёмся, как вернуть себе бодрость и не допустить, чтобы утро началось с
крика: «Что это за синяк на колене?!».

Часть 1: Гигиена – «Не превращайте постель в бактериологическую лабораторию»
Правило №1: После секса – в душ! Но не трите слизистые мылом, как посуду.

– Для неё:
– Промойте вульву тёплой водой без гелей. Если использовали лубрикант на силиконе –

смойте мягким средством для интимной гигиены.
– Нельзя: Спринцеваться! Это как вымывать дружественные войска из крепости.

– Для вас:
– Прополощите рот водой с щепоткой соды (нейтрализует кислотность).
– Если язык онемел – сделайте массаж кубиком льда (и заодно снимите отёк).

Лайфхак:
Держите у кровати бутылку воды и влажные салфетки без отдушек. После страстного

марафона можно освежиться за 30 секунд.

Часть 2: SOS для языка и челюсти – «Как не ходить с открытым ртом»
Если язык стал как варёный:
1. Лёд: Пососите кубик или приложите к языку холодную ложку.
2. Мёд: Намажьте на язык (заживляет микротрещины + убивает бактерии).
3. Отдых: Не пытайтесь целоваться, пока язык не вернётся в норму.

Если челюсть заклинило:
– Упражнение «Зевающий лев»: Широко открывайте рот, как будто зеваете, 5-7 раз.
– Массаж: Круговыми движениями разомните мышцы у висков и под скулами.

История из жизни:
«После особенно долгого сеанса я не мог закрыть рот. Девушка сказала: «Ты выглядишь

как рыба-удильщик». Мы ржали, пока я жевал Нурофен».

Часть 3: Уход за кожей – «Как не превратить бёдра в географическую карту»
Проблема: От постоянного давления на колени остаются красные пятна или синяки.

Решение:
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– Подушки-спасатели: Используйте мягкие подушки с эффектом памяти или свернутое
одеяло.

– Крем с арникой: Нанесите на колени и локти после секса – снимет воспаление.
– Поза-альтернатива: Если колени убиты, переходите на позицию «она сверху» или «на

боку».

Лайфхак для эстетов:
Купите наколенники для йоги. Стильные, мягкие, и соседи не догадаются, для чего они.

Часть 4: Восстановление энергии – «Не хардкор, а smartcore»
1. Вода:
– Выпейте стакан воды с лимоном. Обезвоживание = головная боль + сухость во рту.

2. Еда:
– Бананы (калий снимает мышечные спазмы).
– Тёмный шоколад (магний для нервной системы).
– Орехи (белок восстановит силы).

3. Сон:
– 20-минутная дрема вернёт бодрость. Если заснуть не получается – просто полежите в

обнимку.

Фишка:
Приготовьте «секс-бокс» с полезными перекусами и бутылкой воды. После близости

открывайте его, как сокровище.

Часть 5: Профилактика конфузов – «Что делать, если…»
…она случайно описалась?
– Спокойно скажите: «Это нормально. Значит, я всё делал правильно».
– Постелите непромокаемую простынь в следующий раз (они бывают мягкие и незамет-

ные).

…вы заснули с лицом в её лобке?
– Утром пошутите: «Ты так сладко пахнешь, что я отключился».
– Помассируйте онемевшие щёки тёплым полотенцем.

…остались следы от зубов на бёдрах?
– Намажьте маслом шиповника или кокоса – заживит быстрее.
– В следующий раз прикусывайте аккуратнее (или купите ей кожаные подвязки для эсте-

тики).

Часть 6: Ошибки, которые превратят уход в кошмар
1. Спирт для дезинфекции: Сожжёте слизистую. Используйте хлоргексидин, если нужно.
2. Горячая ванна сразу после: Расширит сосуды → усилит отёк. Выбирайте тёплую.
3. Бритьё на следующий день: Кожа раздражена – бритва вызовет сыпь.

Итог: Физический уход – это про любовь к себе



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

60

Не геройствуйте, игнорируя сигналы тела. Как говорил один мудрый сексолог: «Хороший
любовник не тот, кто часами не отлипает от клитора, а тот, кто после этого может улыбаться
и готовить завтрак».

Упражнение «Спа-ритуал»:
После секса устройте друг другу 10-минутный массаж стоп с маслом лаванды. Расслаб-

ляет, сближает и даёт телу понять: «Всё хорошо, ты в безопасности».

P.S. Если после этой главы вы начнёте коллекционировать кремы с арникой и подушки
для йоги – не сопротивляйтесь. Вы на пути к просветлению (и идеальным коленям).
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Эмоциональная связь – или «Как превратить

секс в историю, а не в одноразовую шутку»
 

Представьте, что секс – это огонь. Можно бросить в него сухие ветки: вспыхнет ярко, но
быстро потухнет. А можно подкладывать дрова медленно, разжигая костёр, который согреет
вас долгие годы. Эмоциональная связь – это и есть те самые дрова. Давайте разберёмся, как
не дать углям остыть, даже если язык уже устал.

Часть 1: Послесвечение – «Не убегайте в душ, как вор!»
Что происходит:
Адреналин падает, окситоцин (гормон любви) зашкаливает. Сейчас вы оба – как мягкий

пластилин. Можно слепить что-то красивое… или смять в комок.

Как не облажаться:
– Обнимите без слов. Пусть ваше дыхание синхронизируется, как часы.
– Шепчите глупости: «Ты пахнешь как моя будущая старость» или «Я, кажется, прогло-

тил твою сережку».
– Не спешите говорить. Молчание после секса – это не неловкость, а ритуал.

История из жизни:
«После первого раза с мужем мы 20 минут лежали, уставившись в потолок. Потом он

сказал: «Кажется, я забыл, как дышать». Мы до сих пор смейся над этим. Это наша «минута
тишины».

Часть 2: Разговор без оценок – «Как не превратиться в экзаменатора»
Фразы-убийцы:
– «Ну как, лучше, чем у твоего бывшего?».
– «Ты кончила? А то я не понял».
– «В следующий буду дольше!».

Фразы-спасатели:
– «Мне нравилось, когда ты…».
– «Что бы ты хотела попробовать в следующий раз?».
– «Ты сегодня была такой… [мягкой/страстной/непредсказуемой]».

Лайфхак:
Сыграйте в «Слепую исповедь». Выключите свет и говорите о чувствах, не глядя друг на

друга. Так легче быть честными.

Часть 3: Ритуалы после близости – «Ваше секретное рукопожатие»
Идеи для фанатов уюта:
1. Чайная церемония: Заварите один сорт чая, который пьёте только после секса. Со вре-

менем его аромат станет якорем счастья.
2. Смешные танцы: Включите трек «I’m Too Sexy» и дурачьтесь в трусах.
3. Записки в коробку: После каждого раза пишите друг другу анонимные признания и

кладите в шкатулку. Читайте вместе через год.
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Пример из жизни:
«Мы после секса всегда едим мороженое. Даже если это 3 часа ночи. Наш холодильник

похож на склад «Молочная буренка», зато мы знаем: каждая банка – это история».

Часть 4: Как поддержать, если что-то пошло не так
Сценарий 1: Она не кончила, и вы это заметили.
– Не говорите: «Прости, я старался».
– Скажите: «Мне нравится исследовать тебя. Давай в следующий раз найдём то, что тебя

заведёт».

Сценарий 2: Вы оба словили икоту посреди процесса.
– Смейтесь. Притворитесь, что это «новый вид оргазма».
– Обнимите. Икота пройдёт, а память о вашем смехе останется.

Сценарий 3: Она расплакалась без причины.
– Не паникуйте. Слёзы после секса – часто реакция на выброс гормонов.
– Спросите: «Тебе нужно поговорить или просто побыть рядом?».

Часть 5: Ошибки, которые рвут нити доверия
1. Молчаливое бегство: Вскочить, одеться и засесть в телефоне.
2. Сравнение с порно: «А вот в том фильме они…».
3. Игнор её уязвимости: Если она призналась, что стесняется шрамов – не делайте вид,

что не заметили.

Часть 6: Как сохранить связь на расстоянии
Даже если вы в разных городах:
– Голосовые сообщения: Шёпотом опишите, что хотели бы сделать с ней сейчас.
– «Секс-дневник»: Пишите друг другу эротические истории, где вы – герои.
– Одна вещь: Подарите ей свою футболку. Пусть спит в ней, а вы – в её.

Фишка:
Синхронно смотрите один фильм по видеочату. Во время сцен с поцелуями повторяйте

за героями.

Итог: Близость – это не только кожа, но и истории
Через 10 лет вы забудете, как именно она кончила. Но запомните, как смеялись вместе

под одеялом или ели мороженое в 3 часа ночи.

P.S. Если после этой главы вы начнёте коллекционировать чаи и смешные носки для
ритуалов – не останавливайтесь. Это ваша «капсула времени» для любви.
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Заключение: Искусство близости – или «Как

превратить куннилингус в ваш секретный язык любви»
 

Представьте, что ваши отношения – это сад. Куннилингус – не просто цветок в нём, а
живая вода, которая питает корни доверия, страсти и смеха. Вы прошли путь от азов анатомии
до тонкостей эмоциональной связи. Теперь пришло время собрать урожай и понять: самое
важное – не техника, а то, что вы чувствуете вдвоём.

Часть 1: Что мы узнали? Краткий гид по вселенной удовольствия
1. Тело – не враг, а соавтор. Клитор, точка G, малые губы – это не точки на карте, а целые

континенты. Исследуйте их без спешки.
2. Ошибки – лучшие учителя. Сведённая челюсть, неловкий хлюп или фраза «Ты не

там!» – это не провалы, а анекдоты для вашей общей истории.
3. Безопасность – не скучно. Латексные салфетки, честные разговоры о ИППП и стоп-

слова делают вас не параноиками, а профессионалами.
4. Эмоции – топливо. Секс без доверия и смеха как Ferrari без бензина: красиво, но

никуда не едет.

Часть 2: Почему это работает? Магия трёх китов
1. Уважение: Не к «идеальному телу», а к уникальности партнёра.
2. Любопытство: Задавать «А что, если…» и не бояться ответа «Давай попробуем!».
3. Смелость: Говорить «Мне нравится вот так» и слышать «А я бы хотела иначе».

Пример из жизни:
«Мы с партнёршей завели «Дневник дерзких экспериментов». Туда вклеивали смешные

стикеры после каждого провала. Через год перечитали и поняли: наши «неудачи» стали луч-
шими воспоминаниями».

Часть 3: Куда идти дальше? Ваш чек-лист на завтра
1. Купите зеркало. Не для нарциссизма, а чтобы изучить свою анатомию без стыда.
2. Выбросите часы. Секс – не спринт. Если она захочет 40 минут прелюдии – станьте

мастером медленных касаний.
3. Найдите свой «язык». Может, это мятные леденцы, а может – шёпот на ушко. Главное,

чтобы он был вашим.
4. Смейтесь. Над судорогой в языке, нелепой позой или тем, как вы оба умудрились

застрять в простыне.

Часть 4: Последний секрет – «Почему это не конец?»

Мастерство куннилингуса – как йога: нельзя достичь «совершенства», можно
только бесконечно совершенствоваться.

Сегодня она любит нежные круги, завтра – вибрации, через год – эксперименты со
льдом. Меняетесь вы, меняются её желания.

Запомните:
– Нет «нормально». Только «комфортно» и «некомфортно».
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– Секс – не экзамен. Это игра, где можно меняться ролями, правилами и даже игровым
полем.

– Главный орган удовольствия – мозг. Разбудите его фантазиями, доверием и щепоткой
безумия.

P.S. Если после этой книги вы станете фанатом ананасов, коллекционером подушек или
гуру йоги для языка – поздравляю! Вы приняли главное правило: Секс – это искусство, а не
инструкция. Теперь осталось взять кисть и начать рисовать.
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Приложения: Ваш набор супергероя

для идеального куннилингуса
 

Если книга – это рецепт, то приложения – набор волшебных ингредиентов, которые пре-
вратят ваши старания в шедевр. Здесь нет скучных таблиц, только то, что реально работает.
Держите, распаковывайте и пользуйтесь!

1. Чек-лист: «10 шагов перед стартом»
Проверьте себя, как пилот перед полётом:
1. Гигиена: Легкий душ (без парфюмированных гелей!).
2. Дыхание: Жуйте мятную жвачку, но выплюньте перед стартом (ментол раздражает

слизистые).
3. Ногти: Подстрижены, подпилены, проверены на остроту (как крыло бабочки, а не

коготь ястреба).
4. Лубрикант: На водной основе. Проверьте срок годности.
5. Подушки: 2 штуки. Одна под её бёдра, вторая – под ваши колени.
6. Музыка: Плейлист без слов (никаких песен про расставания!).
7. Стоп-слово: «Ананас» или хлопок в ладоши.
8. Игрушки: Вибратор на батарейках (проверьте заряд!).
9. Полотенце: На случай, если лубрикант решит устроить потоп.
10. Настрой: Глубокий вдох + фраза «Я не обязан быть идеальным. Я здесь, чтобы про-

бовать».

Совет:
Добавьте в чек-лист пункт «Смешная фраза для разрядки». Например: «Если я начну

храпеть, бейте подушкой».

2. Ресурсы: «Что читать, смотреть и слушать, когда стало скучно»
Книги:
– «Секс для взрослых» (Эмили Нагоски) – наука о желании без воды.
– «Куннилингус твоей мечты» (Алиса Фокс) – русское подспорье для любопытствующих.
– «Искусство секса» (Даниела Лундон) – для тех, кто хочет стать гуру.

Подкасты:
– «Sex with Emily» – смело, честно, с юмором.
– «Половой вопрос» (русский аналог) – разбор табуированных тем.

Курсы:
– Онлайн-курсы от OMGYes – исследования женского удовольствия.
– Мастер-классы по тантрическому массажу (да, это не только для хиппи).

Фильмы/сериалы:
– «Сексуальное просвещение» (Netflix) – подростки учат взрослых не стесняться.
– «Principles of Pleasure» (документалка) – наука без стереотипов.

Лайфхак:
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Создайте Telegram-канал только для вас двоих. Сбрасывайте туда статьи, мемы и идеи
для экспериментов.

3. Глоссарий: «Переводчик с секс-языка»
– Куннилингус: Не «о боже, это так странно звучит», а «оральные ласки вульвы».
– Послесвечение: Момент после оргазма, когда вы оба светитесь, как светлячки.
– Стокгольмский синдром клитора: Шутка про то, как вы пытаетесь его найти, а он пря-

чется.
– Лубрикант: Не «смазка», а «жидкий друг, который спасает от трения».
– Пункт G: Не мифическая Атлантида, а реальная зона, которую можно найти, если не

тыкать, как слепой крот.

Пример использования:
«Дорогая, сегодня я изучал глоссарий. Давай устроим практическое занятие по теме

послесвечение?».

Итог: Приложения – ваш НЗ на пути к мастерству
Не обязательно читать их от корки до корки. Просто держите под рукой, как аптечку.

Когда что-то пойдёт не так (а оно пойдёт), вы будете готовы.

P.S. Если после этого раздела вы захотите заламинировать чек-лист и повесить в ванной
—я вас понимаю. Гениальность любит порядок.
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АНАЛЬНЫЙ СЕКС! ИДЕАЛЬНЫЙ ВХОД
Введение. Зачем эта книга? Разрушая табу

 

Добро пожаловать на страницы книги, о которой, возможно, вы даже стеснялись спро-
сить в книжном магазине. Видите эту обложку? Она здесь не просто так. Она – ваш пропуск в
мир знаний, свободный от неловких взглядов, шепота за спиной и груза вековых предрассуд-
ков. Речь пойдет об анальном сексе – одной из самых замалчиваемых, окруженных мифами и
непониманием, но при этом невероятно распространенной интимных практик.

Почему "Замалчиваемой"? Давайте начистоту. Сколько раз вы слышали откровенный,
спокойный и информативный разговор об этом? В школе? По телевизору? За семейным ужи-
ном? Скорее всего, ответ – ноль. Нас веками учили, что все, что связано с "там", – это грязно,
стыдно, "неестественно" или удел каких-то "извращенцев". Это табу. Мощное, глубоко уко-
ренившееся. Оно заставляет людей краснеть, запинаться, бояться даже загуглить вопрос или
поговорить с партнером. А между тем…

Поразительный факт: Исследования (вроде тех, что проводит Институт Кинси или круп-
ные организации по сексуальному здоровью) показывают, что значительная часть взрослых
людей – независимо от их ориентации или гендера – пробовала анальный секс или испыты-
вает к нему интерес. Мы говорим о десятках процентов! Это не крошечная "маргинальная"
группа. Это нормальная часть спектра человеческой сексуальности. Так почему же знания о
нем похожи на подпольные инструкции, а не на доступную информацию о здоровье и удовшах?

Вот почему эта книга существует. Она – ваш надежный, честный и лишенный стыда гид.
Здесь нет места осуждению, смущению или нравоучениям. Только факты, наука, практические
советы и откровенные разговоры о том, что действительно важно.

Зачем вам это читать? Давайте разберемся:
1. Любопытство – это нормально! Может, вы просто слышали о нем, видели в кино (часто

– очень недостоверно!) и хотите понять, что это вообще такое. Что чувствуют люди? Почему им
это нравится? Эта книга удовлетворит ваше здоровое любопытство без необходимости искать
сомнительные форумы.

2. Разнообразие в интимной жизни. Для многих пар анальный секс – это способ открыть
новые грани близости, добавить пикантности в отношения, выйти за рамки привычного сце-
нария. Это как освоить новый танец вдвоем.

3. Невероятные ощущения (да, это возможно!). Анальная область богата нервными окон-
чаниями. А для людей с простатой (эта маленькая железа размером с грецкий орех распо-
ложена как раз перед прямой кишкой) ее стимуляция через стенку кишки может вызывать
интенсивные, совершенно уникальные оргазмы, которые иногда называют "супер-О" или "про-
статические". Научный факт: Стимуляция простаты активирует целую сеть нервов, связанных
с удовольствием. И это не миф, а физиология!

4. Преодоление страхов и неуверенности. Если мысль об анальном сексе вызывает у вас
тревогу, страх боли или неловкость – вы не одиноки. Эта книга поможет развеять страхи, объ-
яснит, почему боль – НЕ обязательный спутник, и даст инструменты для комфортного старта.

5. Чтобы не наломать дров (в прямом и переносном смысле). Интернет полон ужасных
советов и опасных мифов. Попытки заняться анальным сексом без знаний и подготовки – вер-
ный путь к негативному опыту, боли, разочарованию и даже травмам. Эта книга – ваша стра-
ховка от ошибок. Вы узнаете о ключевых принципах:

Безопасность прежде всего: Как защититься от ИППП, избежать травм и сохранить здо-
ровье.
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Комфорт и согласие – священны: Никакого давления, никакого "потерпи". Только энту-
зиастичное "да" и право сказать "стоп" в любой момент.

Подготовка – половина успеха: Гигиена, релаксация, атмосфера – без этого никуда. Мы
разберем все детально и без стыда.

Постепенность – ваш друг: Никаких прыжков с места в карьер. От пальцев – к игрушкам
– и только потом, если захотите, к половому акту.

Смазка – ваш лучший друг и спаситель: Без нее – ни шагу! Мы объясним, почему она
жизненно необходима и какую выбрать.

Удовольствие – главная цель! Если все сделано правильно, это может быть невероятно
приятно для обоих партнеров.

Чего вы НЕ найдете в этой книге:
Пошлости или порнографических описаний. Мы говорим об интимном здоровье и удо-

вольствии уважительно.
Давления или утверждений, что "это должен попробовать каждый". Ваше тело – ваше

дело. Мы даем информацию, а выбор – за вами.
Опасных или непроверенных советов. Все рекомендации основаны на принципах сексу-

ального здоровья и безопасности.

Как устроена эта книга?
Мы пройдем путь от основ до тонкостей:
1. Разберемся с "устройством": Поймем анатомию (без занудства!), разрушим главные

мифы (например, это не "грязно").
2. Освоим подготовку: Научимся говорить с партнером, создавать атмосферу доверия,

правильно готовиться гигиенически и психологически. Без этого этапа – как ехать на машине
без бензина.

3. Вооружимся знаниями: Узнаем все о смазках, игрушках, первых шагах (пальцы,
язык!), правильных техниках проникновения, чтобы было приятно, а не больно.

4. Исследуем позы: От самых комфортных для новичков до продвинутых. Узнаем, какая
поза дает больше контроля, какая – глубже проникновение, а какая лучше всего стимулирует
простату.

5. Обезопасим себя: Разберем ВСЕ риски (от ИППП до микротравм) и научимся их
минимизировать. Контрацепция, презервативы, гигиена игрушек – все под контролем.

6. Углубимся в удовольствие: Узнаем секреты и лайфхаки для обоих партнеров, как сде-
лать опыт по-настоящему восхитительным, и разберем особые ситуации (беременность, воз-
раст и т.д.).

Эта книга – ваш безопасный и компетентный проводник. Она не заставит вас что-то
делать. Она даст вам знания, уверенность и инструменты, чтобы, если вы решитесь на иссле-
дование, сделать это максимально безопасно, комфортно и с удовольствием.

Готовы сбросить груз табу и открыть для себя что-то новое? Переверните страницу.
Давайте начнем это путешествие к знаниям и новым граням интимного счастья – без стыда,
со знанием дела и фокусом на вашем комфорте и удовольствии.

Вперед!
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Часть 1. Основы: анатомия, физиология и мифы

 
 

Глава 1. Что там внутри? Ваша личная
карта удовольствия (и безопасности!)

 

Прежде чем мы отправимся в практическое путешествие по миру анального удоволь-
ствия, нам жизненно важно разобраться с картой местности. Представьте, что вы собрались
покорять неизведанную гору. Без карты, понимания рельефа и погодных условий – это про-
сто опасно. Так и здесь: знание анатомии – ваш фундамент для безопасности, комфорта и, в
конечном счете, потрясающих ощущений. Не волнуйтесь, мы не будем загружать вас сухими
терминами из учебника. Давайте разберем все понятно, наглядно и только то, что реально
пригодится!

Фокус на главном: анус и прямая кишка
Наш "эпицентр" – это анальный канал и прямая кишка. Это не просто "дырочка", а слож-

ная и удивительно функциональная система. Давайте посмотрим на ее ключевые компоненты:

1. Звезда шоу: анальные сфинктеры (держим все под контролем!)
Внешний сфинктер: Это тот самый мышцец, который вы можете осознанно напрягать

и расслаблять. Представьте его как сильное кольцо из мышц прямо у самого выхода. Он под-
чиняется вашей воле – вы сжимаете его, когда хотите сдержать газы или кал. Для анального
секса его способность расслабляться – КРИТИЧНО ВАЖНА! Если он сжат – вход закрыт
намертво, и любая попытка проникновения будет болезненной. Научный факт: Он состоит из
поперечно-полосатых мышц, как ваши бицепсы, поэтому им можно управлять сознательно.

Внутренний сфинктер: А вот это уже "автопилот"! Это кольцо из гладких мышц, рас-
положенное чуть выше внешнего. Вы им не управляете сознательно. Он всегда слегка напря-
жен, чтобы обеспечивать герметичность "в покое". Когда прямая кишка наполняется (калом,
газом, ну или… пальцем/игрушкой), он рефлекторно расслабляется, чтобы пропустить содер-
жимое. Но! Важный нюанс: Если вы испытываете страх, стресс или боль, внутренний сфинктер
может спазмироваться (сильно сжаться), блокируя проход. Вот почему так важны расслабле-
ние и отсутствие боли – чтобы не будить этого "сторожевого пса".

Практический вывод: Успех анального секса зависит от расслабления ВНЕШНЕГО
сфинктера (это ваша сознательная работа) и спокойного рефлекторного расслабления ВНУТ-
РЕННЕГО (это достигается отсутствием страха, болью и постепенным, комфортным растяже-
нием). Напряжение = Боль. Расслабление = Возможность удовольствия.

2. Внутренние пространства: прямая кишка (комната для исследований)
Пройдя через сфинктеры, мы попадаем в прямую кишку – последние 12-15 см вашего

кишечника. Это не просто прямая трубка! Она имеет небольшие изгибы и заканчивается рас-
ширением перед анальным каналом.

Слизистая оболочка: Внутренняя поверхность прямой кишки покрыта очень нежной,
легко ранимой слизистой оболочкой. Она не похожа на кожу снаружи – она тоньше и не имеет
такой же защиты. Научный факт: В ней нет сальных желез, вырабатывающих естественную
смазку (в отличие от влагалища)! Это ОЧЕНЬ важно: Без обильной искусственной смазки тре-
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ние о эту нежную оболочку быстро приведет к микротрещинам, боли и риску инфекций. Пред-
ставьте, что это тонкий лепесток розы – обращаться нужно бережно!

Чувствительность: Прямая кишка богата нервными окончаниями. Но чувствительность
здесь другого рода, чем, скажем, в клиторе или головке пениса. Вы ощущаете прежде всего
давление, растяжение, наполненность, температуру. Некоторые зоны могут быть особенно чув-
ствительны к прикосновениям или вибрации. Научный факт: Чувствительность варьируется
у разных людей – кто-то чувствует малейшие прикосновения, кто-то в основном давление.
Важно исследовать свои ощущения.

3. Источник ощущений: нервы и кровеносные сосуды (провода и трубопроводы)
Нервы: Огромное количество нервных окончаний в анусе и прямой кишке передают сиг-

налы в мозг. Это сигналы о растяжении, давлении, температуре, прикосновении, боли. Ключе-
вой момент: При правильной стимуляции эти сигналы могут интерпретироваться мозгом как
очень приятные – ощущения глубокой наполненности, уникального давления, мощной стиму-
ляции соседних эрогенных зон. Но при дискомфорте или травме – эти же нервы кричат о боли.

Кровеносные сосуды: Слизистая прямой кишки и область ануса пронизаны густой сетью
кровеносных сосудов. Это хорошо для заживления, но и делает зону уязвимой для травм. Мик-
ротрещины, разрывы геморроидальных узлов (о них позже) могут привести к кровотечению.
Отсюда правило: Любое проникновение должно быть очень бережным, а предметы – гладкими
и без острых краев. Сильное давление или резкое движение могут повредить сосуды.

4. Мужской бонус: простата – "точка Р" (секрет мощных оргазмов)
Что это? Простата (предстательная железа) – это небольшой орган размером и формой

примерно с грецкий орех или каштан. Расположена она прямо перед прямой кишкой, ниже
мочевого пузыря, и окружает мочеиспускательный канал.

Почему она важна для анального секса? Поскольку простата находится буквально в паре
сантиметров от передней стенки прямой кишки, ее можно легко нащупать и стимулировать
пальцем или игрушкой через эту стенку! Научный факт: Простата – это мощнейшая эрогенная
зона у людей, рожденных мужчинами. Ее стимуляция может вызывать:

Интенсивные волны удовольствия, совершенно отличные от стимуляции пениса.
Глубокие, "целомудренные" оргазмы (иногда без эякуляции или с очень обильной).
Усиление обычных оргазмов при одновременной стимуляции пениса ("комбинирован-

ный" оргазм).
Как ее найти? При анальной пальпации (пальцем, введенным в прямую кишку) нужно

двигаться по передней стенке (в сторону живота) примерно на 5-7 см внутрь от ануса. Вы
почувствуете плотное, округлое, слегка бугристое образование. Легкое надавливание или мас-
саж этой области (особенно при возбуждении) обычно вызывает отчетливые приятные ощу-
щения.

Важно: Давление должно быть нежным! Слишком сильное – болезненно.

5. Женская анатомия: близкие соседи (взаимное влияние)
Прямая кишка у женщин расположена непосредственно позади влагалища, отделенная

от него лишь тонкой перегородкой – ректо-вагинальной фасцией.
Эрогенная связь: Эта близость означает, что стимуляция прямой кишки (например,

анальный секс или использование пробки) может косвенно воздействовать на заднюю стенку
влагалища и даже на шейку матки, создавая глубокие, "отдающие" ощущения. Некоторые жен-
щины описывают это как стимуляцию точки G (или A-точки) с необычного ракурса.
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Важно помнить: Эта перегородка хоть и прочная, но не бесконечно эластичная. Слиш-
ком агрессивная или одновременная стимуляция влагалища и ануса (особенно большими объ-
ектами) может создавать дискомфортное давление. Будьте внимательны к ощущениям!

6. Тайный стабилизатор: мышцы тазового дна (фундамент благополучия)
Это целый "гамак" или "чаша" из мышц и связок, которые поддерживают мочевой

пузырь, матку (у женщин), прямую кишку и помогают контролировать сфинктеры.
Их роль в анальном сексе:
Контроль: Тренированные мышцы тазового дна помогают лучше осознанно расслаблять

анальные сфинктеры и тазовое дно в целом, что критично для комфортного проникновения.
Ощущения: Сознательное легкое сжатие этих мышц во время стимуляции может усилить

ощущения для принимающего партнера и для активного партнера (создавая большее сжатие
вокруг пениса/игрушки).

Здоровье: Сильные мышцы тазового дна – профилактика геморроя и поддержка общего
интимного здоровья. Упражнения Кегеля (на сжатие и особенно на расслабление!) – ваш друг!

Ключевые особенности анальной анатомии для секса: коротко и ясно
(Памятка!)

1. Нет естественной смазки! Слизистая прямой кишки не производит лубрикант. Обиль-
ная искусственная смазка – НЕОБХОДИМОСТЬ, а не роскошь.

2. Ткани очень нежные! Слизистая и сосуды легко травмируются. Бережность, гладкие
поверхности, отсутствие резких движений – закон.

3. Контроль – у сфинктеров! Умение расслаблять внешний сфинктер и не допускать
спазма внутреннего – ключ к безболезненному входу. Расслабление – основа удовольствия.

4. Ощущения – давление и наполненность! Ждите ощущений глубокого наполнения, рас-
тяжения, уникального давления. Это не "вагинальные" ощущения, они другие, но могут быть
очень приятными.

5. Простата – мужской кладезь удовольствия! Стимуляция через переднюю стенку пря-
мой кишки – путь к мощным оргазмам для мужчин.

6. Близость к влагалищу (у женщин)! Стимуляция может отдавать в эрогенные зоны вла-
галища.

7. Мышцы тазового дна – ваши союзники! Тренируйте их (Кегели!) для лучшего кон-
троля и ощущений.

Итог: Анальная область – это не "грязная дыра", а сложная, чувствительная и потенци-
ально очень отзывчивая на ласку часть вашего тела. Природа создала ее для одной основной
функции (выведения отходов), но обилие нервных окончаний и близость других эрогенных
структур открывают двери для совершенно иных ощущений. Понимая, как все устроено, вы
перестаете "лезть в темноту". Вы знаете, где находятся "рычаги удовольствия" (простата!), где
подстерегают риски (нежная слизистая, сосуды), и что нужно сделать, чтобы путь был гладким
(расслабление, смазка!).

Теперь, вооружившись картой местности, мы готовы развеять главные мифы и страхи,
которые мешают наслаждаться этим видом близости. Вперед, к Главе 2 – Разрушителям
Мифов!
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Глава 2. Разрушители мифов: отделяем факты

от вымысла (спойлер: правда освобождает!)
 

Итак, вы вооружены картой анатомии, но на пути к анальному удовольствию вас поджи-
дают… мифы. Густые, как джунгли, и такие же запутанные. Они рождают страх, стыд и неле-
пые ожидания. Пора взять мачете правды и прочистить тропу! В этой главе мы разнесем в пух
и прах самые живучие заблуждения. Знание – сила, а правда – ключ к уверенности и удоволь-
ствию!

Миф №1: "Анальный секс – это ВСЕГДА больно и неприятно. Терпеть – нормально."

Разрушение: О, этот миф – главный убийца потенциального удовольствия! Да, если
делать это неправильно (без подготовки, смазки, расслабления, давя и торопясь), то боль будет.
И это НЕ нормально! Боль – это сигнал СТОП!, что-то идет не так.

Факт: При правильном подходе (постепенность, обильная смазка, релаксация, контроль
принимающего партнера, отсутствие спешки) анальный секс может быть невероятно прият-
ным. Ощущения глубокой наполненности, давления, уникальной стимуляции (особенно про-
статы у мужчин) – это описывают как мощные и захватывающие. Научный факт: Исследования
сексуального удовлетворения показывают, что многие люди, практикующие анальный секс с
комфортом, оценивают его как очень приятный опыт. Боль – не обязательный компонент, а
индикатор ошибки!

Что делать? Слушайте свое тело! Никогда не терпите боль. Если больно – остановитесь,
отступите на шаг назад (например, к меньшему размеру), добавьте смазки, подышите, рас-
слабьтесь. И только если комфортно – продолжайте. Ваше тело – ваш главный гид.

Миф №2: "Это негигиенично/грязно. Там же какашки!"

Разрушение: Страх "катастрофы" – один из главных психологических барьеров. Да, пря-
мая кишка – часть кишечника. Но природа мудра – основное содержимое находится выше.

Факт: При правильной подготовке (о которой мы подробно поговорим в Главе 4!) риск
контакта с фекалиями минимален. Естественное опорожнение перед сексом, диета с клетчат-
кой, при необходимости – щадящая клизма или анальный душ делают область чистой. Науч-
ный факт: Исследования в области проктологии и сексуального здоровья подтверждают, что
при соблюдении гигиенических мер прямая кишка после подготовки не представляет угрозы
"грязи" во время секса. Даже если случится небольшой "инцидент" (что бывает редко при под-
готовке) – это не катастрофа и не конец света. Это просто физиология. Салфетки под рукой,
душ рядом – и проблема решена за минуту. Важно относиться к этому спокойно.

Что делать? Освойте методы подготовки из Главы 4. Расслабьтесь. Помните, что парт-
неры, которые любят и уважают друг друга, спокойно переживут мелкую неловкость, если она
случится. Фокус на удовольствии, а не на страхе "какашечного апокалипсиса".

Миф №3: "Анальный секс растягивает сфинктер и приводит к недержанию кала/газов."

Разрушение: Этот страх часто возникает из-за непонимания анатомии. Люди представ-
ляют сфинктер как резинку, которая растягивается и не возвращается назад.

Факт: Здоровые анальные сфинктеры – это сильные, эластичные МЫШЦЫ. Они от при-
роды рассчитаны на растяжение (при дефекации) и последующее сжатие. Научный факт: Мно-



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

73

гочисленные исследования проктологов не выявили прямой связи между бережной практи-
кой анального секса (с адекватной смазкой и без травм) и развитием недержания у здоровых
людей. Недержание обычно вызывается другими причинами: тяжелые роды, операции на пря-
мой кишке, неврологические заболевания, хронические запоры, тяжелые травмы сфинктера
(которые как раз случаются при грубом, неподготовленном анальном сексе!). Ключевое слово
– "бережный"!

Что делать? Соблюдайте все правила безопасности: постепенность, смазка, отсутствие
боли, уважение к сигналам тела. Тренируйте мышцы тазового дна (упражнения Кегеля) – это
только укрепит сфинктеры! Избегайте экстремальных размеров игрушек без должной подго-
товки.

Миф №4: "Анальный секс – это 100% способ избежать беременности."

Разрушение: Опаснейшее заблуждение, особенно для подростков и молодых людей!
Анальный секс действительно не приводит к беременности (яйцеклетка не в прямой кишке).

Факт: НО! Анальный секс НЕ защищает от инфекций, передаваемых половым путем
(ИППП)! Риск передачи ВИЧ, гепатитов, сифилиса, гонореи, хламидиоза, ВПЧ при незащи-
щенном анальном сексе один из самых высоких из-за нежности тканей и богатого кровоснаб-
жения. Научный факт: По данным ВОЗ и CDC, риск передачи ВИЧ при незащищенном рецеп-
тивном анальном сексе в десятки раз выше, чем при незащищенном вагинальном сексе.

Что делать? ПРЕЗЕРВАТИВЫ ОБЯЗАТЕЛЬНЫ! Каждый раз, с каждым партнером, чей
ИППП-статус вам не известен достоверно (и даже тогда – лучше перестраховаться). Исполь-
зуйте прочные презервативы (Extra Strong) и обильную смазку на водной или силиконовой
основе. Никаких презервативов на масляной основе – они рвутся!

Миф №5: "Если тебе нравится анальный секс (или хочется попробовать), значит, ты
странный."

Разрушение: Этот миф – близнец Мифа №2, коренящийся в узких представлениях о
"нормальной" сексуальности. Он навязывает людям чувство стыда за их естественное любо-
пытство или предпочтения.

Факт: Сексуальное желание и удовольствие – это сложный спектр. Желание попробовать
или наслаждаться анальной стимуляцией не определяет какие-то нелицериятные особенности
вашей личности. Научный факт: Сексологам давно известно, что эрогенные зоны и способы
получения удовольствия у людей очень индивидуальны и не привязаны к каким-то особенно-
стям. Любопытство и желание разнообразия – абсолютно нормальны!

Что делать? Примите свои желания без стыда. Ваше удовольствие – это ваше личное дело,
если оно происходит по согласию и безопасно. Не позволяйте глупым стереотипам диктовать,
что вам можно или нельзя делать в постели с согласным партнером.

Миф №6: "Оргазм от анального секса всегда сильнее/лучше вагинального или от мастур-
бации."

Разрушение: Этот миф часто навеян порно, где все доводятся до нереального экстаза. Он
создает завышенные и нереалистичные ожидания.

Факт: Оргазмы у всех очень разные! Для кого-то анальная стимуляция (особенно про-
статы у мужчин) действительно может вызывать очень интенсивные, глубокие, "взрывные" или
"волновые" оргазмы. Для кого-то это приятное дополнение, но не путь к главному оргазму.
А для кого-то – просто не их метод. Научный факт: Нет исследований, доказывающих, что
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анально-индуцированные оргазмы объективно "сильнее" или "лучше". Субъективное воспри-
ятие удовольствия крайне индивидуально и зависит от множества факторов: анатомии, психо-
логического настроя, уровня возбуждения, техники партнера.

Что делать? Не ставьте анальный секс на пьедестал как "волшебную палочку" оргазма.
Подходите к нему с любопытством и открытостью к новым ощущениям, но без завышенных
ожиданий. Ваше удовольствие – уникально. Наслаждайтесь разнообразием ощущений, кото-
рые может давать ваше тело!

Видите? Мифы разлетелись как карточный домик! Анальный секс:
Не обязан быть болезненным – при правильном подходе он может быть очень приятным.
Не "принадлежит" одной группе людей – он для всех, кому интересно.
Не грязный – гигиена решает.
Не калечит – при бережном отношении мышцы в порядке.
Не защищает от ИППП и беременности – презервативы обязательны!
Не определяет вашу личность – ваши желания нормальны.
Не гарантирует "супер-оргазм" – но может дать уникальные ощущения.

Разрушая мифы, мы освобождаем место для знаний, уверенности и, наконец, для
чистого, безопасного удовольствия. Теперь, когда страхи развеяны, а правда вооружила вас,
самое время перейти к самому важному – практической подготовке! В следующей главе мы
узнаем, как создать атмосферу доверия, поговорить с партнером и подготовить тело к ком-
фортному и приятному опыту. Дальше – только интереснее!
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Часть 2. Подготовка: ключ к успеху и удовольствию

 
 

Глава 3. Фундамент: коммуникация,
согласие и доверие – без этого никуда!

 

Вы разобрались с анатомией и разбили мифы вдребезги. Теперь настало время самого
важного шага, который многие по неопытности пропускают, сломя голову бросаясь в практику.
Стоп! Представьте, что вы строите дом. Анатомия – это чертежи. Мифы – расчищенная пло-
щадка. Но без крепкого фундамента – дома не будет! Он рухнет при первом же толчке. Для
анального секса фундамент – это Коммуникация, Согласие и Доверие. Не техники, не позы, не
игрушки – именно это. Пропустите эту главу – и все ваши усилия могут пойти прахом. Давайте
строить фундамент на века!

Почему это фундамент? (наука и практика рука об руку)
Страх и Боль: Анальный секс интимнее и уязвимее, чем вагинальный. Нежная зона,

отсутствие естественной смазки, страх боли или неловкости. Без доверия и открытого диалога
страх парализует. А страх = напряжение = спазм сфинктера = гарантированная боль (вспоми-
наем Главу 1!).

Научный Факт: Исследования сексуального здоровья (например, публикации в журналах
вроде The Journal of Sex Research) единодушны: качественная коммуникация между партне-
рами – ключевой предиктор сексуального удовлетворения и снижения дискомфорта, особенно
в таких уязвимых практиках, как анальный секс. Пары, которые умеют говорить о сексе, испы-
тывают больше удовольствия и меньше проблем.

Риск Травм: Неумение сказать "стоп" или нежелание услышать партнера – прямая дорога
к физическим травмам (микротрещины, разрывы).

Психологический Комфорт: Возможность расслабиться и получить удовольствие напря-
мую зависит от чувства безопасности и принятия рядом с партнером. Без этого – никакие
смазки не помогут.

Проще говоря: Нет доверия и честного разговора = Нет расслабления = Нет удовольствия
(зато есть боль и обида). Фундамент обязателен!

Кирпич №1: Как заговорить об этом? Ломаем лед неловкости

Признайте: это может быть неловко. И это нормально! Мы выросли в обществе, где о
таких вещах говорят шепотом. Скажите партнеру прямо: "Слушай, мне немного неловко об
этом говорить, но я очень хочу обсудить с тобой кое-что важное для нашей близости".

Выберите Правильный Момент: Не в постели в момент страсти! Не во время ссоры.
Выберите спокойное, нейтральное время, когда вы оба расслаблены и никуда не спешите. Про-
гулка, чашка чая на кухне, поездка в машине (если не за рулем).

Начните с "Я-Высказываний": Говорите о своих чувствах, желаниях и страхах. Это сни-
жает оборонительную реакцию у партнера.

Вместо: "Ты никогда не предлагаешь ничего нового!" (Обвинение)
Скажите: "Я много читал(а)/думал(а) об анальном сексе, и мне стало интересно. Мне

нравится идея попробовать что-то новое с тобой, чтобы добавить разнообразия. Но я немного
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нервничаю из-за возможной боли/неловкости. Как ты к этому относишься?" (Фокус на своих
чувствах и открытый вопрос).

Будьте Конкретны, Но Не Давите: Четко обозначьте, что именно вы хотите обсудить
(попробовать? узнать его мнение? просто поговорить о возможности в будущем?). "Я хочу
поговорить о том, чтобы попробовать анальный секс. Не сейчас, а просто узнать твои мысли
и чувства по этому поводу".

Будьте Готовы к Любой Реакции: Партнер может быть в восторге, осторожен, напуган или
категорически против. Уважайте его чувства! Ваша цель – не уговорить, а понять друг друга.

Активно Слушайте: Когда говорит партнер – слушайте ВНИМАТЕЛЬНО, без перебива-
ний. Покажите, что вы слышите: "Понятно, ты боишься, что будет больно?", "Значит, тебе
просто неинтересно это сейчас?".

Лайфхак: Используйте книгу/статью как повод! "Я наткнулся(ась) на интересную ста-
тью/книгу об анальном сексе, там много про безопасность и удовольствие. Может, почитаем
вместе/я тебе расскажу?"

Кирпич №2: Согласие – не просто "да", а постоянный диалог!

Согласие – это не разовое "да", данное под давлением или в порыве страсти. Это посто-
янный, активный и энтузиастичный процесс!

Энтузиастичное Согласие:
Свободное: Давление, шантаж, манипуляции, состояние опьянения – это НЕ свободное

согласие.
Обратимое: Согласие можно ОТОЗВАТЬ в ЛЮБОЙ МОМЕНТ! Даже если вы уже

начали. Даже если вам было хорошо минуту назад. "Стоп" значит СТОП немедленно.
Информированное: Оба партнера понимают, что именно будет происходить (анальный

секс, а не что-то другое), знают о рисках и мерах безопасности (презервативы!).
Энтузиастичное: Согласие должно звучать и выглядеть как "Да! Хочу!". Молчание, нере-

шительное "ну ладно", "если ты хочешь" – это НЕ энтузиастичное согласие. Желание должно
быть взаимным и радостным!

Конкретное: Согласие на поцелуи не означает согласия на анальный секс. Согласие на
анальный секс вчера не означает согласия сегодня. Каждый раз нужно спрашивать заново!

Как Это Работает на Практике?
Перед: "Я очень хочу попробовать анальный секс с тобой сегодня, если ты тоже хочешь?

Мы будем не торопиться, использовать много смазки, и ты будешь контролировать процесс.
Ты согласна/согласен?"

Во Время (Критически Важно!): Постоянные чек-ины! "Тебе нравится?", "Все в
порядке?", "Не слишком быстро?", "Больше смазки?", "Продолжаем?". Слушайте не только
слова, но и язык тела (напряжение, задержка дыхания).

"Стоп-Слово" и "Сигналы Желтого Света": Договоритесь о немедленном и недвусмыс-
ленном сигнале остановки ("Стоп!", "Красный!", "Ананас!"). А также о сигнале для "притор-
мози, что-то не так" ("Помедленнее!", "Желтый!", "Манго!"). Главное правило: Услышали
стоп-слово или сигнал желтого – ОСТАНОВИЛИСЬ МГНОВЕННО, без вопросов "почему?"
и обид. Обсудить можно потом, когда все спокойны.

Важно: Согласие принимающего партнера – приоритетно! Он/она контролирует темп,
глубину и начало/конец проникновения. Активный партнер – чуткий исполнитель его/ее жела-
ний.

Кирпич №3: Доверие – воздух, которым дышит удовольствие
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Доверие – это уверенность в том, что партнер:
1. Услышит и УВАЖАЕТ ваше "да", "нет" и "стоп".
2. Не станет осуждать или стыдить за ваши чувства, страхи или возможные неловкие

моменты.
3. Ставит ваш комфорт и удовольствие наравне со своим (а иногда и выше!).
4. Не будет использовать вашу уязвимость против вас.
5. Будет бережен с вашим телом.
Как Строить Это Доверие?
Соблюдайте согласие без исключений: Никаких "ну еще чуть-чуть", "ой, прости, не сдер-

жался". Это убивает доверие на корню.
Относитесь к страхам серьезно: Не смейтесь, не обесценивайте ("Да брось, это ерунда!").

"Я понимаю, что ты боишься боли. Давай пообещаем, что остановимся при малейшем диском-
форте?".

Говорите о неловком: Договоритесь, что если случится маленькая "авария" (а она может
случиться даже при идеальной подготовке), вы отнесетесь к этому с юмором и пониманием,
без паники и брезгливости. "Бывает! Ничего страшного. Идем в душ?".

Хвалите и благодарите: "Спасибо, что доверился/доверилась мне", "Мне так приятно, что
ты расслабился(ась)", "Ты молодец, как здорово направляешь меня!". Подкрепляйте позитив.

Будьте терпеливы: Доверие строится не за один раз. Особенно если у партнера был нега-
тивный опыт. Не торопите. "Давай сегодня просто попробуем внешнюю стимуляцию? Без про-
никновения. Как тебе?".

Фокус на обоюдном удовольствии: Это не "я тебе делаю анальный секс", а "МЫ исследуем
новые ощущения ВМЕСТЕ". Удовольствие ОБОИХ партнеров – цель.

Что если партнер против?
Уважайте Отказ! "Нет" – это законченное предложение. Не уговаривайте, не давите чув-

ством вины ("Я так старался(ась)!"), не шантажируйте ("Тогда я не буду…"). Это разрушает
доверие и границы.

Попытайтесь понять причины: "Хорошо, я принимаю твое решение. Можешь рассказать,
что тебя беспокоит? Просто чтобы я понимал(а)." Может, это страх, незнание, религиозные
убеждения? Понимание причин поможет, даже если решение не изменится.

Обсудите альтернативы: Может, партнер открыт для других форм близости или непро-
никающей анальной стимуляции (массаж, игрушки снаружи)? Или ему/ей нужно время поду-
мать?

Фокус на другой близости: Помните, что анальный секс – лишь один из множества спо-
собов быть близкими. Не делайте его центром отношений.

Итог фундамента:
Коммуникация, Согласие и Доверие – это не скучная теория, а практические инстру-

менты для невероятного, безопасного и взаимного удовольствия. Без них анальный секс пре-
вращается в рискованную лотерею с сомнительными шансами на успех. С ними – вы создаете
безопасное пространство, где страх уступает место расслаблению, а неловкость растворяется
в принятии. Где можно сказать "стоп" без страха осуждения и "да" – с полной уверенностью,
что тебя услышат и позаботятся о твоем комфорте.

Вы построили самый прочный фундамент. Теперь можно с уверенностью переходить к
следующему важнейшему этапу – подготовке вашего тела и пространства к комфортному и
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радостному опыту! Глава 4: Гигиена и Подготовка – ждет вас, чтобы все прошло чисто и спо-
койно. Вперед!
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Глава 4. Гигиена: чистота = спокойствие =
уверенность (ваш билет к расслаблению!)

 

Вы заложили мощный фундамент из доверия и согласия. Теперь подходим к вопросу,
который многих смущает, но абсолютно критичен для психологического комфорта и удоволь-
ствия: Гигиена. Давайте сразу договоримся: речь тут не о "грязи" или "мерзости". Речь о
банальной физиологии и уважении к себе и партнеру. Хорошая подготовка – это ваш пропуск в
мир расслабленного наслаждения, где вы не дергаетесь от каждого ощущения, боясь "аварии".
Сделаем это легко, эффективно и без лишнего стресса!

Почему это так важно?

1. Психологический комфорт: Знание, что вы чисты, снимает огромный пласт тревоги и
позволяет полностью сосредоточиться на ощущениях и партнере. Никаких мыслей вроде "А
вдруг?..".

2. Гигиена и здоровье: Снижает риск переноса бактерий (которые в норме живут в пря-
мой кишке) в уретру партнера, что может вызвать инфекции мочевыводящих путей (ИМП).
Особенно важно для женщин (уретра близко к влагалищу и анусу).

3. Предотвращение неловких ситуаций: Минимизирует шанс "инцидента" во время
секса, который, даже будучи мелким, может смутить и выбить из колеи.

4. Уверенность: Чувство контроля над ситуацией и своим телом. Вы знаете, что сделали
все для комфорта обоих.

5. Научный контекст: Прямая кишка – конечный отдел толстого кишечника. Ее основ-
ная функция – накопление и выведение каловых масс. В норме она не "стерильна", там живут
полезные бактерии кишечной микрофлоры. Цель подготовки – не стерилизация (это вредно!),
а удаление основного содержимого из ректальной ампулы (расширения перед анусом) для ком-
форта.

Ваш арсенал чистоты: методы подготовки (от простого к сложному)

1. Естественное опорожнение + диета (базовый уровень, часто достаточен!)
Как: Просто сходите в туалет "по-большому" за 1-2 часа до предполагаемого секса. Слу-

шайте свое тело! Не надо тужиться через силу.
Диета – Ваш Союзник:
Клетчатка: Ваш лучший друг! Она формирует мягкий, объемный стул, который легко

и полностью выходит. Научный факт: Достаточное потребление клетчатки (25-30 г в день)
– основа здоровья кишечника и регулярного стула. Где брать: Овощи (брокколи, морковь,
свекла), фрукты (яблоки, груши, ягоды), цельнозерновые (овсянка, гречка, цельнозерновой
хлеб), бобовые (чечевица, фасоль – вводите осторожно, если не привыкли), отруби.

Вода: Пейте достаточно! Клетчатка работает ТОЛЬКО при достаточном количестве жид-
кости (1.5-2 л в день). Без воды она может вызвать запор.

Что Ограничить (За 24-48 часов до):
Пища, вызывающая газы/неоформленный стул: Жареное, жирное, острое, бобовые (если

индивидуальная реакция), капуста, лук, чеснок (в больших количествах), молочные продукты
(при непереносимости лактозы), искусственные подсластители (сорбит, ксилит).
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Продукты с мелкими зернышками/семечками: Киви, клубника, малина, помидоры
(семена), цельнозерновой хлеб с семечками. Они могут застрять в складках и потом "напом-
нить о себе".

Плюсы: Самый физиологичный, безопасный, не нарушает микрофлору.
Минусы: Может не дать 100% уверенности, если стул не идеально оформленный или есть

склонность к неполному опорожнению.
Лайфхак: Попробуйте позу "орла" на унитазе (ноги на небольшой скамеечке, корпус

слегка наклонен вперед) – она способствует более полному опорожнению.

2. Клизма (анальное орошение) – для максимальной уверенности
Что Это: Введение небольшого количества воды в прямую кишку для размягчения и

вымывания остаточного содержимого из ее нижней части.
Когда Использовать: Если естественного опорожнения недостаточно для вашего спокой-

ствия, или если планируется глубокое/длительное проникновение.
Типы Клизм:
Спринцовка (Груша): Самый простой и доступный вариант. Объем 100-300 мл. Важно:

Должна иметь только анальный наконечник (широкий, гладкий, без острых краев)! Никаких
вагинальных или универсальных насадок!

Кружка Эсмарха: Резиновая или силиконовая емкость (0.5-2 л) с длинной трубкой и
наконечником. Для анальной гигиены перед сексом НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ! Слишком боль-
шой объем воды проникает глубоко в сигмовидную кишку, вымывает микрофлору, долго выхо-
дит и повышает риск спазмов.

Как правильно делать клизму (спринцовкой):
1. Подготовьтесь: Застелите место полотенцем. Приготовьте спринцовку, чистую теплую

воду (около 37°C – температура тела! Холодная вызовет спазм, горячая – ожог!), смазку (на
водной основе!), салфетки.

2. Наполните Спринцовку: Выпустите воздух, наберите воду (150-250 мл обычно доста-
точно). Смажьте наконечник смазкой.

3. Поза: Лучше всего – лежа на боку, подтянув колени к груди, или стоя в легком наклоне,
опираясь одной рукой.

4. Введение: Осторожно, без усилий введите смазанный наконечник в анус на 3-5 см. Не
должно быть боли! Если больно – остановитесь, добавьте смазки, расслабьтесь.

5. Впрыскивание: Медленно сожмите грушу, вводя воду. Если чувствуете сильный позыв
или боль – НЕ ТЕРПИТЕ, сразу остановите введение! Выпустите остатки воды из груши до
извлечения наконечника.

6. Удержание (Необязательно): Постарайтесь удержать воду 1-5 минут (если получается).
Можно слегка помассировать живот. Но если позыв сильный – идите в туалет сразу!

7. Опорожнение: Сядьте на унитаз и расслабьтесь. Вода выйдет вместе с остатками содер-
жимого.

8. Повторение (При Необходимости): Повторяйте с небольшим количеством воды
(100-150 мл), пока вода не станет чистой. Обычно 1-3 раза достаточно. Не переусердствуйте!

9. Финал: Тщательно промойте спринцовку теплой водой с мылом внутри и снаружи.
Храните в сухом месте.

Вода – ТОЛЬКО Чистая! Кипяченая остывшая или дистиллированная. Никаких мыль-
ных растворов, соды, отваров без назначения врача! Это вызовет раздражение и нарушит мик-
рофлору.

Температура: 35-38°C. Проверьте локтем или термометром.
Объем: Не больше 250-300 мл за раз! Большие объемы – вредны (см. ниже).
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Частота: Не злоупотребляйте! Максимум 1-2 раза в неделю, а лучше – только перед запла-
нированным анальным сексом. Регулярные клизмы вредны!

Научный Факт / Риски Злоупотребления:
Нарушение Микрофлоры: Вымывает полезные бактерии, что может привести к дисбак-

териозу, воспалению, снижению местного иммунитета.
Привыкание Кишечника: Кишечник "ленится" работать сам, что провоцирует запоры.
Раздражение Слизистой: Частое введение наконечника и воды травмирует нежную сли-

зистую.
Электролитный Дисбаланс (при больших объемах): Редко, но возможно при частом

использовании больших объемов.
Плюсы: Дает максимальное чувство чистоты и уверенности.
Минусы: Требует времени, навыка, при злоупотреблении – вредно.

3. Анальный душ (ректальная насадка для душа)
Что Это: Специальная насадка на шланг душа с регулятором потока и анальным нако-

нечником. Позволяет контролируемо вводить воду.
Плюсы (по сравнению с клизмой): Легче контролировать напор и температуру воды (если

смеситель хороший), можно сделать процесс быстрее, часто удобнее в использовании в душе.
Минусы: Требует установки на душ (не везде возможно), критически важно контроли-

ровать ДАВЛЕНИЕ ВОДЫ! Слишком сильный напор может травмировать слизистую.
Как Использовать (Крайне Осторожно!):
1. Настройте ТЕМПЕРАТУРУ (теплую!) и ОЧЕНЬ СЛАБЫЙ НАПОР до поднесения к

телу.
2. Смажьте наконечник.
3. Аккуратно введите наконечник в анус (3-5 см).
4. Плавно открывайте кран, начиная с МИНИМАЛЬНОГО напора. Вода должна посту-

пать медленно и комфортно.
5. Как только почувствуете наполнение или позыв – СРАЗУ закройте кран и извлеките

наконечник. Идите в туалет.
6. Повторяйте с минимальным напором, пока вода не станет чистой.
ВАЖНО: Никогда не направляйте струю из душа без насадки прямо в анус! Это

ОПАСНО – высокий риск травмы слизистой и даже перфорации!

4. Внешняя гигиена (обязательный минимум!)
Душ / Подмывание: Тщательно промойте анальную область теплой водой с мягким

мылом (без отдушек и агрессивных ПАВ) или интимным гелем с нейтральным pH. Промок-
ните чистым полотенцем (не трите!).

Биде – ваш лучший друг: Если есть – идеальный вариант для быстрого и эффективного
подмывания.

Влажные Салфетки: Используйте только специальные салфетки для интимной гигиены
или для чувствительной кожи, без спирта и отдушек! Обычные влажные салфетки или туа-
летная бумага могут вызвать раздражение. Хороши для быстрой "проверки" или финального
штриха перед сексом.

"Пробный Палец": После всех процедур, смазав палец, аккуратно введите его на пару
сантиметров в анус и проверьте чистоту. Это лучший способ убедиться лично! Если на пальце
следы – повторите легкое орошение (маленькой клизмой) или просто примите душ. Не стрес-
суйте – это нормально!

Психологическая подготовка: как перестать бояться "катастрофы"
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Реальность: Даже при идеальной подготовке микроскопические частицы или прозрачная
слизь могут присутствовать. Это НОРМАЛЬНО! Прямая кишка – часть кишечника.

"Авария" Случается Редко: При правильной подготовке шанс заметного "инцидента"
очень мал. Но если случится – это НЕ КОНЕЦ СВЕТА!

Ваш План Действий:
Будьте Готовы Практически: Имейте под рукой темное полотенце или специальную секс-

простынь (они водонепроницаемые!), влажные салфетки. Держите презервативы (их легко
снять и выкинуть при инциденте). Душ рядом.

Договоритесь с Партнером: Обсудите заранее, что если такое случится, вы отнесетесь к
этому спокойно и с юмором, без паники, брезгливости или обвинений. "Ой, бывает! Ничего
страшного. Пауза? Душ/салфетки?".

Относитесь Легко: Это просто небольшой физиологический казус, а не провал или что-
то постыдное. Ваш партнер, который вас уважает, поймет.

Фокус на Удовольствии: Не зацикливайтесь на страхе. Помните, что чистота – для вашего
спокойствия, а не для перфекционизма.

Итог: ваша формула гигиенической уверенности
1. Базис: Здоровая диета с клетчаткой + вода + естественное опорожнение. Часто этого

достаточно!
2. При Необходимости: Щадящая клизма (спринцовка, 150-250 мл теплой воды, 1-3 раза

до чистоты) или крайне осторожное использование анального душа (минимальный напор!).
3. Обязательно: Тщательный душ/подмывание внешней зоны.
4. Контроль: "Пробный палец" для личной уверенности.
5. Психологическая Защита: Принятие малых рисков, готовность к мелким неловкостям

без драмы, договоренность с партнером.

Вы Чисты, Спокойны и Готовы! Вы сделали все необходимое для комфорта. Теперь
можно полностью расслабиться (вспоминаем Главу 1 – это ключ!) и позволить себе насла-
ждаться процессом. Гигиена – это не обсессия, а акт заботы о себе и партнере, открывающий
двери настоящему удовольствию.

Дальше самое интересное: как настроить себя и пространство на волну релаксации и
наслаждения! Глава 5: Настрой и Релаксация – научит вас превращать волнение в приятное
предвкушение. Поехали!
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Глава 5. Настрой и релаксация: когда голова и тело
поют в унисон (ваш ключ к вратам удовольствия!)

 

Вы вооружились знаниями, построили фундамент доверия и подготовили тело. Теперь
настал момент самого главного волшебного ингредиента для успешного и приятного анального
опыта: настроя и релаксации. Представьте мощный гоночный автомобиль (ваше тело), заправ-
ленный лучшим топливом (знания и подготовка), но без запущенного двигателя и плавного
управления (расслабление и возбуждение) он просто не поедет, а тем более – не принесет удо-
вольствия от гонки. Эта глава – о том, как завести мотор и плавно тронуться с места!

Почему это НЕ ПРОСТО "расслабься"? Наука и суровая реальность

Сфинктеры под контролем мозга: помните главу 1? Внешний сфинктер управляется
сознательно, внутренний – рефлекторно, но напрямую зависит от вашего эмоционального
состояния. Стресс, страх, тревога = спазм сфинктеров = непроходимая крепость = гарантиро-
ванная боль.

Научный факт: Стресс активирует симпатическую нервную систему ("бей или беги"),
которая напрягает мышцы, сужает сосуды и подавляет сексуальное возбуждение. Для аналь-
ного секса нужна ее "антипод" – парасимпатическая система ("отдыхай и переваривай"), кото-
рая расслабляет мышцы, усиливает кровоток и создает ощущение безопасности и комфорта.
Расслабление – это не прихоть, а физиологическая необходимость!

Возбуждение – ваш лубрикант изнутри, при сексуальном возбуждении:
Усиливается кровоток в области таза, делая ткани более эластичными и чувствитель-

ными.
Вырабатывается больше естественной слизи (хотя ее и недостаточно для анального секса,

это полезный бонус).
Повышается болевой порог – неприятные ощущения притупляются, приятные – усили-

ваются.
Мозг фокусируется на удовольствии, отодвигая тревожные мысли.
Без возбуждения и релаксации анальный секс – это как пытаться вставить сухой ключ в

заржавевший замок. Трудно, больно и бесполезно.

Ваш инструментарий для глубокого расслабления и настроя

1. Дышите глубоко – это ваша кнопка "пауза" для страха
Как работает: Глубокое диафрагмальное дыхание – самый быстрый способ переключить

нервную систему из режима "бей/беги" в режим "отдыхай/переваривай". Оно посылает сигнал
мозгу: "Все в порядке, можно расслабиться".

Техника "4-7-8" (идеально перед и во время):
1. Сядьте или лягте удобно. Положите руку на живот.
2. Вдохните глубоко и медленно через нос на счет 4, чувствуя, как живот надувается, как

шарик (грудь почти не двигается!).
3. Задержите дыхание на счет 7.
4. Медленно выдохните через рот (как будто дуете на свечу) на счет 8, чувствуя, как

живот сдувается.
5. Повторите цикл 4-5 раз. Делайте это до начала проникновения, и во время при малей-

шем напряжении!
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"Дыхание в Такт": Во время проникновения или движений синхронизируйте дыхание.
На вдохе – легкое расслабление/принятие. На выдохе – мягкое движение вперед или усиление
ощущений. Выдох – ваше время для углубления!

Лайфхак: Практикуйте это дыхание в повседневности (в пробке, перед сном) – так оно
станет естественным инструментом в стрессовой (или приятно-волнующей) ситуации.

2. Создайте уютную атмосферу (ваш личный оазис удовольствия)
Ваша среда должна кричать: "Ты в безопасности! Здесь можно расслабиться и получать

удовольствие!".
Свет: Приглушенный, теплый. Свечи (безопасные!), гирлянды, диммер. Резкий свет –

враг расслабления.
Звуки: Расслабляющая музыка (без резких переходов), звуки природы (дождь, океан),

или полная тишина – что вам нравится? Избегайте: Телевизора, новостей, тревожной музыки.
Запахи: Ароматы могут мощно влиять на настроение. Используйте легкие, успокаива-

ющие ароматы: Лаванда, ваниль, иланг-иланг, сандал. Диффузор, аромасвечи (опять же, без-
опасные!), легкий спрей для постельного белья. Избегайте: Резких, навязчивых или "химиче-
ских" запахов.

Температура: Должно быть тепло и уютно! Холод заставляет мышцы напрягаться. Теп-
лый душ/ванна перед – отличный способ начать расслабление. Грелка на низ живота или пояс-
ницу – волшебное средство!

Комфорт постели: Мягкое, приятное на ощупь постельное белье. Подушки – ваши луч-
шие друзья! Подложите их под поясницу, колени, под голову партнеру – чтобы все было удобно
в выбранной позе.

Время – ваш союзник: Выделите столько времени, сколько нужно! Никаких "у нас только
15 минут до прихода гостей". Спешка – главный враг. Лучше качественные 40 минут, чем
нервные 15.

3. Предварительные ласки – НЕ пропуск, а обязательный билет!
Анальный секс – это не отдельное событие, а кульминация долгой, страстной прелюдии!

Без нее – никуда.
Цель: Достичь высокого уровня возбуждения у обоих партнеров. Не просто "возбужден",

а "очень возбужден, тело просит большего".
Фокус на ВСЕМ Теле: Целуйтесь, обнимайтесь, исследуйте шею, уши, соски, внутрен-

нюю поверхность бедер. Массируйте спину, ягодицы. Откладывайте прикосновения к генита-
лиям и анусу. Стройте напряжение!

Эрогенные зоны – ваши проводники: Уделите внимание всем "точкам удовольствия"
партнера. Чем сильнее общее возбуждение, тем легче будет телу принять новый вид стимуля-
ции.

Подход к "эпицентру": постепенность!
1. Внешняя стимуляция анальной области: Начните с нежных прикосновений, поцелуев,

поглаживаний вокруг ануса, ягодиц, промежности. Используйте смазку! Наблюдайте за реак-
цией партнера.

2. Перианальный массаж: Кончиком смазанного пальца делайте очень легкие круговые
или восьмеркообразные движения вокруг самого ануса. Давление – минимальное! Цель –
вызвать приятные ощущения и начать расслаблять сфинктеры.

3. Только когда партнер расслаблен и просит больше: Можете перейти к очень осторож-
ной и медленной стимуляции самого ануса (смазка обязательна!).

Правило: Никакого резкого "тычка" пальцем или языком! Все движения – плавные, неж-
ные, с постоянной обратной связью ("Так хорошо?", "Нежнее?").
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4. Массируем перианальную Область – искусство расслабления кончиками пальцев
Это не просто прелюдия, а ключевая техника!
Как: Активный партнер использует обильно смазанный палец (лучше указательный или

мизинец). Начните с легких кругов вокруг ануса. Постепенно, если принимающий партнер
расслаблен и хочет, сужайте круги, приближаясь к самому анусу.

Давление: Очень легкое! Представьте, что вы гладите перышко.
Темп: Медленный, равномерный.
Эффект: Усиливает кровоток, стимулирует нервные окончания (приятно!), и главное –

рефлекторно помогает расслабить внутренний сфинктер. Это как "дверной звонок", говоря-
щий мышцам: "Внимание, скоро приятное проникновение, готовьтесь расслабиться!".

Время: Не менее 5-10 минут! Не спешите переходить к проникновению.

5. Слушайте свое тело и партнера – ваш главный компас
Ваши сигналы: обращайте внимание на:
Дыхание: Ровное и глубокое? Или задержанное, поверхностное?
Мышцы: Чувствуете напряжение в животе, ягодицах, ногах? Сознательно расслабляйте

их.
Ощущения: Чистое удовольствие? Легкий дискомфорт (давление)? Резкая боль? Боль –

СТОП!
Сигналы партнера:
Звуки: Стоны удовольствия? Задержка дыхания? Фразы "Да, так!", "Медленнее"?
Движения: Тянется навстречу? Замирает? Отодвигается?
Лицо: Расслабленное? Наслаждающееся? Напряженное? Скрещенные брови?
Сфинктер: При прикосновении – сжимается (напряжен) или мягкий, податливый?
Постоянный диалог: "Как тебе?", "Хочешь глубже/медленнее?", "Больше смазки?",

"Остановиться?", "Продолжаем?". Не догадывайтесь – спрашивайте!

Чего НЕ делать (разрушители релаксации):
Торопиться: Пропускать прелюдию, сразу лезть "в дело". Рецепт провала.
Пить алкоголь "для смелости": Притупляет ощущения (вы можете не почувствовать

боль!), нарушает координацию, снижает контроль над согласием. Опасный путь!
Принимать обезболивающие: Вы можете не почувствовать травму! Боль – ваш сигнал

остановиться.
Игнорировать сигналы: Свои или партнера. "Потерпи" – запрещенная фраза!
Создавать давление ожиданий: "Это должно быть идеально!", "Я должен(на) получить

оргазм!". Расслабьтесь и получайте удовольствие от процесса, а не только от результата.

Итог: ваша формула золотого настроя
1. Психологически: Выделите время, создайте атмосферу, договоритесь о стоп-слове,

отпустите ожидания.
2. Физически: Начните с долгой, страстной прелюдии по всему телу. Достигните высо-

кого возбуждения.
3. Технически: Используйте глубокое дыхание (4-7-8!). Делайте долгий, нежный пери-

анальный массаж с обилием смазки.
4. В Процессе: Слушайте тело и партнера, говорите, дышите синхронно, обновляйте

смазку, останавливайтесь при малейшем дискомфорте.
5. Главное: Расслабьтесь! Это не экзамен, а совместное приключение. Доверьтесь себе,

доверьтесь партнеру, доверьтесь процессу.
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Когда ваше тело мягкое и открытое, а ум спокоен и сфокусирован на удовольствии – вы
готовы к волшебству. Вы построили мост между головой и телом. Теперь можно смело пере-
ходить к технической части – выбору и использованию вашего главного союзника, о котором
мы поговорим в следующей главе: Смазке! Без нее – как без воздуха. Вперед, к Главе 6!
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Часть 3. Инструменты и техники:

от первых шагов к мастерству
 
 

Глава 6. Смазка, смазка и еще раз смазка! ваш бессменный
рыцарь в сияющих доспехах (спасающий от боли и травм!)

 

Вы создали атмосферу доверия, подготовили тело и настроились на волну расслабле-
ния. Теперь пришло время познакомиться с самым важным техническим союзником в вашем
анальном приключении – смазкой! Забудьте все, что вы слышали о вагинальной смазке. Здесь
– другие правила. Анальный секс без обильной смазки – это как ехать на машине без масла.
Скрип, трение, перегрев и БОЛЬШОЙ риск поломки двигателя (читай: вашей нежной слизи-
стой). Эта глава – ваш гид по миру лубрикантов, где вы узнаете, почему они жизненно необ-
ходимы, какие бывают и как ими пользоваться как профи!

Почему смазка – не опция, а жизненная необходимость? (наука говорит громко!)

1. Нулевая естественная смазка: Вспоминаем Главу 1! Слизистая прямой кишки НЕ
вырабатывает естественного лубриканта в отличие от влагалища. Она сухая по своей природе.

2. Высокий риск трения: Ткани ануса и прямой кишки очень нежные, легкоранимые.
Трение сухого или недостаточно смазанного пениса, игрушки или пальца о них моментально
приводит к:

Микротрещинам: Крошечным разрывам слизистой. Они болят, кровоточат (даже чуть-
чуть), и являются входными воротами для инфекций (ИППП, бактерий)!

Дискомфорту и жжению: Ощущение "наждачки" вместо удовольствия.
Воспалению: Постоянное раздражение может вызвать проктит (воспаление прямой

кишки).
3. Научный факт: Исследования в области сексуального здоровья и проктологии едино-

душны: Использование адекватного количества лубриканта – основной фактор предотвраще-
ния травм и повышения комфорта при анальном сексе. Это не роскошь, а базовый стандарт
безопасности.

4. Облегчение проникновения: Обильная смазка помогает гладко и с меньшим сопро-
тивлением пройти через напряженные сфинктеры, уменьшая дискомфорт на входе.

5. Усиление ощущений: Хорошая смазка делает движения плавными, позволяет сосре-
доточиться на приятных ощущениях давления и скольжения, а не на сухости и трении.

Выбираем вашего рыцаря: типы смазок и их битвы

Не все смазки одинаково полезны для анальных баталий!
Вот главные типы и их особенности:

1. На водной основе (универсальные солдаты)
Как Работают: Основной компонент – вода. Содержат увлажнители (глицерин, пропи-

ленгликоль – осторожно, могут вызывать раздражение у некоторых!) и загустители (часто на
растительной основе – ксантановая камедь и т.д.).

Плюсы:
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Совместимы со ВСЕМ! Безопасны для латексных презервативов, силиконовых, стеклян-
ных, металлических игрушек.

Легко Смываются: Водой, не оставляют жирных пятен на белье и простынях.
Обычно Гипоаллергенны: Многие бренды предлагают формулы без глицерина, парабе-

нов, отдушек, красителей (идеально для чувствительной кожи!).
Широкий Выбор: От очень жидких до густых гелей. Для анала лучше выбирать густые,

гелевые формулы – они дольше держатся!
Минусы:
Высыхают! Это их главный недостаток. Вода испаряется, смазка перестает работать,

появляется липкость или трение. Требуют частого повторного нанесения!
Некоторые формулы могут содержать раздражающие компоненты (глицерин, пропилен-

гликоль, отдушки, сахар – питание для дрожжей!). Читайте состав! Ищите надписи "For Anal",
"Sensitive", "Glycerin & Paraben Free".

Идеальны Для: Начинающих, использования с презервативами и любыми игрушками,
людей с чувствительностью.

Научный нюанс: Обращайте внимание на pH (ближе к нейтральному 7) и осмоляльность
(ниже 1200 мОсм/кг). Слишком кислые (низкий pH) или высокоосмоляльные смазки могут
раздражать слизистую. Качественные анальные смазки это учитывают.

2. На силиконовой основе (долгоиграющие защитники)
Как работают: Основной компонент – силикон (чаще всего диметикон или цикломети-

кон). Не на водной основе!
Плюсы:
Супер скользкие! Обеспечивают самое гладкое скольжение.
Не высыхают! Работают столько, сколько нужно – идеальны для долгих сессий.
Немного водостойкие: Хороши для душа/ванны (хотя сильная струя может смыть).
Минусы:
НЕ совместимы с силиконовыми игрушками! Силиконовая смазка может растворить или

повредить поверхность силиконовых игрушек! Используйте ТОЛЬКО со стеклянными, метал-
лическими игрушками или под презервативом на игрушке.

Совместимы с латексными презервативами? ДА! Безопасны для латекса.
Сложнее смыть: Требуют мыла. Могут оставлять жирные пятна на тканях (используйте

полотенце/простынь!).
Могут "накопиться" во влагалище: При переходе с анального на вагинальный секс (что

не рекомендуется без смены презерватива и подмывания!) могут вызвать дисбаланс микро-
флоры влагалища. Никогда не используйте одну и ту же смазку/презерватив для анального и
вагинального секса!

Идеальны для: Опытных пользователей, долгих сессий, использования с не-силиконо-
выми игрушками или под презервативом.

3. Гибридные (лучшее из двух миров?)
Как работают: Комбинация основы на водной основе с добавлением небольшого количе-

ства силикона.
Плюсы:
Более долговечные, чем водные (но все же могут подсыхать).
Более скользкие, чем чисто водные.
Обычно совместимы с латексными презервативами и силиконовыми игрушками (но все-

гда проверяйте этикетку! Некоторые силиконы в составе могут повлиять на игрушки). Без-
опаснее использовать с игрушками под презервативом.
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Минусы:
Могут содержать раздражающие компоненты (как и водные).
Смываются сложнее, чем чистые водные.
Идеальны Для: Тех, кто хочет больше скольжения, чем дают водные, но боится несовме-

стимости чистого силикона с игрушками.

4. На масляной основе (запрещенный плод!)
Как работают: На основе масел (кокосовое, минеральное, вазелин, массажные масла).
Плюсы: Очень скользкие, долгоиграющие, натуральные (иногда).
Главный и фатальный минус:
РАЗРУШАЮТ ЛАТЕКС! Масла растворяют латекс за секунды. Это значит, что презер-

ватив порвется во время секса, сводя на нет всю защиту от ИППП и беременности! АБСО-
ЛЮТНО НЕДОПУСТИМЫ для анального секса с презервативами!

Также плохо смываются, могут забивать поры, вызывать раздражение, нарушать микро-
флору влагалища при случайном попадании.

Вердикт: НЕТ! НИКОГДА! НИ ПРИ КАКИХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ! Не рискуйте здо-
ровьем. Забудьте про вазелин, детское масло, кокосовое масло с презервативами.

Продвинутый арсенал: спецэффекты для удовольствия
Разогревающие/Охлаждающие: Содержат ментол, капсаицин и т.д. Создают ощущение

тепла или прохлады.
Плюс: Могут усилить ощущения, добавить пикантности.
Минус/Осторожно!: Могут вызвать сильное жжение или раздражение, особенно на неж-

ной слизистой! Всегда тестируйте сначала на небольшом участке кожи (например, на запястье),
а затем на внешней части ануса! Не используйте при геморрое или трещинах. Начинайте с
минимального количества.

Обезболивающие (С лидокаином/бензокаином) – ОПАСНО!
Запрещены к использованию для анального секса! Они притупляют боль – ваш главный

сигнал о том, что что-то не так! Вы можете не почувствовать травму. Риск серьезных повре-
ждений! Избегайте любой ценой!

Искусство применения: как пользоваться смазкой как боги

1. Обильно – это девиз! Забудьте про "капельку". Смазки много не бывает. Лучше доба-
вить потом, чем жалеть. Представьте, что вы смазываете двигатель – щедро!

2. Куда наносить? ВЕЗДЕ!
На активный объект: Обильно смажьте весь пенис, страпон, игрушку или палец (включая

основание!).
На принимающую сторону: Нанесите щедро на анус (внешне) и аккуратно введите

немного внутрь (смазанным пальцем или специальным аппликатором/смазочным шприцом
без иглы!). Это критически важно для смазки чувствительной внутренней слизистой!

На презерватив: Если используете – нанесите смазку поверх.
3. Повторное нанесение – обязательно! Особенно для водных смазок. Не ждите, пока

появится трение! Останавливайтесь и добавляйте смазку:
При смене позы.
При смене объекта (палец – игрушка – пенис).
Каждые 5-10 минут активных движений.
При малейшем ощущении сухости, трения или дискомфорта!
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4. Лайфхак: смазочный шприц/аппликатор: Позволяет аккуратно и гигиенично ввести
смазку глубоко внутрь прямой кишки перед началом или во время сессии для максимального
комфорта. Берите без иглы!

5. Лайфхак: смазка-спрей: Удобна для быстрого обновления смазки "на ходу", не преры-
вая процесс надолго (особенно в сложных позах).

6. Хранение: В прохладном, сухом месте (не в ванной!). Следите за сроком годности.
Если изменился цвет, запах или консистенция – выкидывайте!

Главные ошибки со смазкой (и как их избежать):

1. "И так сойдет" / экономия: Недостаток смазки = трение = боль и травмы. Не экономьте!
Ваше здоровье дороже.

2. Смазывать только снаружи: Внутренняя слизистая остается сухой – гарантированный
дискомфорт и микротравмы при проникновении. Смазывайте ВНУТРЬ!

3. Ждать, пока "заскрипит": К этому моменту повреждения уже могут начаться. Добав-
ляйте ПРЕДУПРЕДИТЕЛЬНО!

4. Использовать неподходящую смазку: Масляную с презервативами, силиконовую с
силиконовыми игрушками, раздражающую водную. Выбирайте с умом!

5. Не проверять состав: Глицерин, отдушки, красители могут испортить все удоволь-
ствие. Читайте этикетки!

Итог: ваш смазочный манифест
1. Смазка ОБЯЗАТЕЛЬНА. Без нее – не начинать!
2. Выбирайте правильно: Для новичков и с презервативами/игрушками – густые гипоал-

лергенные смазки на водной основе. Для опытных без силиконовых игрушек – силиконовые.
Осторожно с гибридами.

3. Наносите обильно и ВЕЗДЕ: Снаружи, внутри, на объект.
4. Обновляйте постоянно! Не ждите дискомфорта.
5. Избегайте смертельных грехов: Масла с презервативами, обезболивающие смазки, эко-

номия.
6. Инструменты – ваши друзья: Шприц для глубокого нанесения, спрей для обновления.

Когда смазка льется рекой (в хорошем смысле!), а движения партнеров плавные и сколь-
зящие – вот тогда начинается истинное анальное удовольствие. Вы вооружились самым вер-
ным союзником. Теперь вы готовы к первому, самому ответственному шагу – осторожному и
приятному проникновению. В следующей главе мы разберем пошаговый план для идеального
(и безболезненного!) первого раза. Держите смазку наготове! Вперед, к Главе 7!
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Глава 7. Первый раз: как сделать его безболезненным

и приятным (шаг за шагом к уверенности!)
 

Вы прошли долгий путь: разобрались в анатомии, разбили мифы, построили доверие,
подготовились, настроились и вооружились целой рекой смазки. Теперь вы стоите на пороге
самого волнующего шага – первого проникновения. Страшно? Это нормально! Но давайте
сразу расставим точки над i: Первый раз НЕ должен быть болезненным! Боль – это сигнал, что
что-то идет не так, а не "плата за вход". Эта глава – ваш пошаговый, подробный план действий,
как превратить первый опыт в комфортное, контролируемое и даже приятное исследование
нового измерения вашего тела. Дышите глубже – вы готовы!

Главное правило первого раза: НИКАКОГО ПЕНИСА/ФАЛЛОИМИТАТОРА!

Запомните это как мантру. Ваша цель сегодня – НЕ полноценный анальный секс, а адап-
тация и знакомство с ощущениями. Прыгать сразу к "большому" – верный путь к боли, страху и
разочарованию. Только пальцы или очень маленькие, гладкие игрушки (мизинец или меньше!).

Почему это критично? (наука и логика):

1. Неготовность мышц: Сфинктеры и мышцы тазового дна не привыкли к растяжению.
Им нужно время и последовательность.

2. Нежная слизистая: Ей нужно мягкое, постепенное знакомство с новым видом стиму-
ляции.

3. Контроль: Принимающий партнер должен полностью контролировать процесс на пер-
вом этапе. С пальцем или маленькой игрушкой это проще.

4. Минимизация риска травм: Риск повредить нежные ткани пальцем или тонкой игруш-
кой значительно ниже.

5. Психологический комфорт: Мысль о проникновении "всего пальца" гораздо менее
пугающая, чем о пенисе или большом фаллоимитаторе.

Если ваша роль принимающий партнер – вы капитан корабля!
Вы задаете темп, глубину, решаете, когда начинать и когда остановиться.
Ваше слово – закон. Партнер должен быть чутким исполнителем ваших команд.
Ваша задача – слушать свое тело и НЕ ТЕРПЕТЬ боль или сильный дискомфорт.

Если роль активного партнера: чуткий помощник и наблюдатель
Ваша задача – терпение, внимание и абсолютное подчинение указаниям принимающего.
Никакой инициативы! Только то, что разрешено и в том темпе, что указан.
Следите за реакциями: Дыхание, мимика, мышечное напряжение, слова.
Ваше оружие – смазка и поддержка.

Пошаговый план: от нуля к первому ощущению внутри
(медленно – значит быстрее к удовольствию!)

Шаг 0: Подготовка поля боя (повторение – мать учения!)
Фундамент: Доверие, согласие ("Ты готов/а попробовать ввести палец? Я буду контроли-

ровать"), стоп-слово ("Красный!"), сигнал "притормози" ("Желтый!").



Д.  Си.  «Глубины блаженства - от куннилингуса к тантре!»

92

Гигиена: По вашей схеме (естественное + при необходимости легкая клизма).
Настрой и релаксация: Атмосфера (свет, музыка, тепло!), долгая прелюдия по всему телу,

высокое возбуждение! Дыхание (4-7-8!).
Смазка: Густая смазка на водной основе– БУДЬТЕ ЩЕДРЫМИ! Под рукой бутылочка

для постоянного обновления.

Шаг 1: Внешнее знакомство (5-10 минут!)
Активный партнер (АП): Обильно смажьте свои пальцы и область вокруг ануса прини-

мающего партнера (ПП).
АП: Начните с очень нежных прикосновений, поглаживаний, круговых движений вокруг

ануса (перианальная область). Давление – минимальное! Следите за реакцией ПП.
ПП: Сфокусируйтесь на ощущениях. Это приятно? Странно? Нейтрально? Говорите!

"Так хорошо", "Сильнее", "Нежнее". Дышите глубоко, сознательно расслабляйте ягодицы и
живот. Представьте, как сфинктер "отпускает".

Шаг 2: Перианальный (Еще 5-10 минут!)
АП: Продолжая обильно смазывать, сужайте круги, приближаясь к самому анусу.

Делайте легкие, массирующие движения подушечкой пальца прямо по кольцу внешнего
сфинктера.

Цель: Усилить кровоток, стимулировать нервы (приятно!) и рефлекторно расслабить
внутренний сфинктер. Это подготовит его к принятию.

ПП: Продолжайте дышать и расслабляться. Почувствуйте, как мышцы "отзываются" на
прикосновение. Можете мягко сжимать и расслаблять сфинктер сознательно (как будто пыта-
етесь удержать и выпустить газ), помогая ему адаптироваться.

Шаг 3: Первый контакт – кончик пальца (миллиметр за миллиметром!)
Только когда ПП чувствует себя комфортно, расслабленно и говорит "Да, можно попро-

бовать дальше"!
АП: Обильно смажьте мизинец или указательный палец (мизинец тоньше – идеально для

первого раза!). Смажьте и анус ПП.
АП: Очень медленно и осторожно поднесите подушечку пальца к центру ануса. Не

давите! Просто позвольте весу пальца слегка коснуться.
ПП: Вы контролируете! Скажите партнеру, куда двигать палец. Используйте фразы:

"Чуть левее", "Вот сюда", "Легче". Сознательно расслабляйте внешний сфинктер (как при
дефекации). Глубокий выдох!

АП: По сигналу ПП, начните микродвижения: буквально миллиметр внутрь, затем пауза.
Не проталкивайте! Пусть палец как бы "тонет" под очень легким давлением, когда сфинктер
расслабляется. Это может занять несколько минут!

Цель Шага 3: Ввести только кончик подушечки пальца (буквально 0.5-1 см) и дать ПП
привыкнуть к ощущению легкого давления и присутствия чего-то внутри. Это уже огромный
успех!

Шаг 4: Пауза и адаптация (самое важное!)
Как только кончик пальца внутри (даже на 0.5 см!) – ОСТАНОВИТЕСЬ!
АП: Замрите. Не двигайте пальцем. Поддерживайте легкий контакт.
ПП: Глубоко дышите (4-7-8!). Сфокусируйтесь на ощущениях. Что вы чувствуете? Дав-

ление? Наполненность? Тепло? Дискомфорт? Боль? Важно: Ощущение давления и "странно-
сти" – нормально. Острая или режущая боль – НЕ нормально! Если больно – скажите "Стоп!"
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или "Желтый!" и попросите партнера немного отступить назад или извлечь палец полностью.
Не терпите!

Время: Пауза может длиться от 30 секунд до нескольких минут. Дождитесь, пока ПП не
скажет: "Ок, вроде норм", "Чувствую только давление", "Можно чуть дальше?".

Шаг 5: Микродвижения вперед и обратно (если комфортно!)
Только если ПП чувствует себя комфортно и дает разрешение!
АП: Начните очень медленные, плавные движения кончиком пальца: чуть вперед (на

1-2 мм), затем назад (на 1-2 мм), как бы "массируя" вход и помогая мышцам адаптироваться.
Амплитуда – минимальная! Глубина – не больше первой фаланги пальца.

ПП: Продолжайте дышать и расслабляться. Следите за ощущениями. Говорите: "Так
хорошо", "Медленнее", "Остановись". Если на этом этапе возник дискомфорт или боль –
СРАЗУ скажите "Стоп" или "Желтый"! АП должен немедленно остановиться или отступить.

Цель Шага 5: Продолжить адаптацию и добавить легкое ощущение движения.

Шаг 6: Исследование внутри – очень осторожно! (если очень хочется и все ок)
Только если предыдущие шаги прошли идеально, и ПП хочет большего!
АП: Медленно и плавно вводите палец глубже, фаланга за фалангой, с паузами после

каждого микродвижения. Максимум на первый раз – ОДИН палец (до основания)! Не пытай-
тесь втиснуть два!

ПП: Вы по-прежнему полный хозяин положения! Командуйте: "Стоп", "Медленнее",
"Глубже", "Вот так". Сознательно расслабляйтесь на каждом выдохе. Прислушивайтесь к
новым ощущениям внутри – это давление, растяжение. Ищите точки, которые кажутся прият-
ными при легком касании.

АП: Если ПП мужчина, вы можете очень нежно поинтересоваться: "Хочешь, попробую
найти твою простату?" и, получив согласие, аккуратно исследовать переднюю стенку. Никакого
агрессивного массажа! Только легкие прикосновения или поглаживания.

Движения внутри (если есть): Только очень медленные и неглубокие движения пальцем
вперед-назад или легкие круги если ПП комфортно. Никаких резких толчков или быстрых
фрикций!

Шаг 7: Финал – без ожиданий!
Ваша цель первого раза – адаптация и позитивный опыт, а не оргазм или глубокое про-

никновение.
Завершайте, когда ПП чувствует усталость, дискомфорт или просто решил, что доста-

точно. Или когда активный партнер устал концентрироваться.
АП: Очень медленно и плавно извлеките палец.
Обязательно поблагодарите друг друга! "Спасибо, что доверился/лась!", "Ты молодец, так

здорово расслаблялся(ась)/контролировал(а)!", "Мне было приятно с тобой это исследовать".
После: Сходите в душ/подмойтесь. Обсудите ощущения, когда эмоции улягутся: что

понравилось, что было странно, что вызвало дискомфорт, что хочется попробовать в следую-
щий раз? Без критики! Только конструктив и благодарность.

Чего НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ ДЕЛАТЬ (ошибки, которые убьют удовольствие):

1. Нарушать правило "только палец/мизинец": Попытки ввести пенис, большой фаллои-
митатор или несколько пальцев.

2. Торопиться: Пропускать шаги, сокращать паузы, давить, чтобы "протолкнуть".
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3. Игнорировать сигналы ПП: "Потерпи, щас пройдет", "Давай глубже!", "Я почти". Абсо-
лютное табу!

4. Недостаток смазки: Экономить, не обновлять, не смазывать внутрь.
5. Резкие движения: Толчки, быстрые фрикции, резкое извлечение.
6. Давление ожиданий: Ждать оргазма, расстраиваться, если не получилось ввести весь

палец. Цель – адаптация!
7. Использовать алкоголь/обезболивающие: Притупляют ощущения и сигналы боли.

История успеха: Алекс и Крис (первый опыт)
Подготовка: Обсудили желания и страхи за неделю. Алекс (ПП) сделала легкую клизму

за 2 часа. Создали атмосферу: свечи, музыка, тепло.
Прелюдия: Долгие поцелуи, массаж, оральный секс – Алекс очень возбуждена.
Начало: Крис (АП) обильно смазал мизинец и область вокруг ануса Алекс. Начал с 10

минут нежного перианального массажа. Алекс дышала глубоко, расслаблялась.
Кончик пальца: Крис поднес подушечку мизинца к анусу. Алекс: "Да, можно… ой, подо-

жди, напряжение. Дай паузу… Ок, пробуй снова, но очень легонько". Крис позволил весу
пальца "лечь" на сфинктер. Алекс сознательно расслабилась на выдохе – кончик (буквально
3 мм) вошел.

Пауза: Крис замер. Алекс: "Ух, давление… странно, но не больно. Дай привыкнуть".
Пауза 2 минуты с глубоким дыханием.

Микродвижения: Алекс: "Можно чуть-чуть подвигать?". Крис делал микро-движения
вперед-назад (1-2 мм). Алекс: "Ок, так норм. Чувствую движение".

Глубже?: Через 5 минут Алекс: "Может, попробуем чуть глубже? Очень медленно". Крис
вводил мизинец фаланга за фалангой с паузами. Дошел до середины ногтя (около 2 см). Алекс:
"Стоп, хватит на сегодня. Чувствую сильное давление". Крис медленно извлек палец.

Финал: Обнялись. Алекс: "Страшно было, но ты такой нежный, и смазки море! Давление
было сильным, но терпимо. Не больно!". Крис: "Ты умничка, как здорово расслаблялась и
говорила, что чувствуешь!". Обсудили, что в следующий раз попробуют ввести палец чуть
глубже или подольше подержать.

Итог первого раза: ваш успешный старт!

Помните: Успех первого раза измеряется НЕ глубиной проникновения, а:
1. Отсутствием боли.
2. Чувством контроля и безопасности у принимающего партнера.
3. Позитивными или нейтральными ощущениями.
4. Желанием попробовать снова (когда будете готовы!).

Вы сделали самый важный шаг – начали. Вы узнали свое тело немного лучше. Вы научи-
лись доверять партнеру в этом уязвимом процессе. Вы доказали себе, что это может быть ком-
фортно. Это огромная победа!

Теперь, с этим опытом и уверенностью, вы можете постепенно двигаться дальше: про-
бовать большие пальцы, маленькие игрушки, а в будущем, возможно, и к половому акту. Но
это – тема следующих глав! А пока – отпразднуйте ваш первый, безболезненный шаг в мир
анального удовольствия! Вы это заслужили.

Дальше вас ждет глава о прогрессе: как безопасно увеличивать размер и исследовать
новые ощущения с игрушками и пальцами. Вперед, к новым горизонтам!
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Глава 8. Прогресс: игрушки, пальцы, язык –
ваша игровая площадка для исследований!

 

Что мы имеем на данный момент?
Вы совершили первый, самый ответственный шаг – познакомились с ощущением про-

никновения без боли. Поздравляю! Теперь перед вами открывается увлекательный мир воз-
можностей: глубже, разнообразнее, интенсивнее. Эта глава – ваш путеводитель по арсе-
налу удовольствия: как безопасно и смачно увеличивать размер, использовать специальные
игрушки, освоить искусство пальцевой стимуляции и даже попробовать риминг, если захотите.
Забудьте о спешке! Здесь главное – не цель (большой размер или "полноценный" секс), а сам
процесс наслаждения на каждом этапе. Готовьтесь играть и открывать новые грани чувствен-
ности!

Золотое правило прогресса: "размером с мизинец, потом палец побольше, потом
игрушка"

Почему постепенность?
Физиология: Мышцы сфинктеров и тазового дна нуждаются в времени и регулярной,

щадящей тренировке, чтобы стать более эластичными и расслабляться легче. Резкое увеличе-
ние размера = риск микротравм, боли и отката назад.

Нервная система: Мозг и нервные окончания должны адаптироваться к новым ощуще-
ниям давления и растяжения. Постепенность позволяет воспринимать их как удовольствие, а
не угрозу.

Психология: Уверенность растет с каждым успешным, комфортным шагом. Прыжок
через ступеньку рождает страх и неудачу.

Как это работает? После успешного знакомства с мизинцем или тонкой игрушкой, вы
постепенно переходите к:

1. Большему пальцу: Указательный или средний (они обычно толще мизинца).
2. Маленькой анальной пробке/игрушке: Диаметром чуть больше вашего привычного

пальца.
3. Следующей по размеру пробке/игрушке.
4. И так далее… Пока не достигнете желаемого размера (если он вам вообще нужен!).
Критерий перехода: Вы можете комфортно и без малейшей боли/дискомфорта прини-

мать предыдущий размер (палец/игрушку) в течение нескольких минут, включая легкие дви-
жения. Не форсируйте! Лучше задержаться на комфортном этапе подольше.

Ваш инструментарий удовольствия: от простого к сложному

1. Мастерство пальцев: не только для начинающих!
Пальцы – это самый универсальный, чуткий и доступный инструмент для анального удо-

вольствия, даже для опытных!
Преимущества:
Непревзойденная чувствительность: Вы (или партнер) чувствуете каждую складочку,

напряжение, расслабление.
Полный контроль: Силу, глубину, направление, скорость можно менять мгновенно.
Идеально для поиска "точек": Особенно для стимуляции простаты у мужчин.
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Техники пальцевой магии (для активного партнера):
"Приветствие": После перианального массажа, вводите смазанный палец очень медленно,

фаланга за фалангой, с паузами. Достигнув комфортной глубины – замрите, давая привыкнуть.
"Микроволны": Очень легкие, почти незаметные покачивания пальцем внутри, у входа

в сфинктер. Помогает мышцам расслабиться глубже.
"Круги внутри": Медленные круговые движения подушечкой пальца внутри прямой

кишки (не глубоко!). Создает приятное ощущение наполненности и массажа.
"Поиск сокровищ" (для мужчин – стимуляция простаты):
Где: На передней стенке прямой кишки (в сторону живота), на глубине 5-7 см от ануса.

Размером и формой похожа на грецкий орех или каштан.
Как найти: Введите смазанный палец (чаще средний) подушечкой вперед. Двигайтесь по

передней стенке, делая очень легкие надавливающие движения, как будто ищете кнопку. Когда
найдете – почувствуете плотное, округлое, слегка бугристое образование.

Как стимулировать: Нежно! Легкие поглаживания подушечкой пальца ("погладьте кота"),
легкие круги, пульсирующие нажатия очень малой амплитуды. Слушайте реакцию партнера!
"Сильнее?", "Мягче?", "Влево?" Ощущения могут быть от приятного давления до мощных
волн удовольствия, иногда с эякуляцией без стимуляции пениса.

Научный факт: Простата богато иннервирована. Ее стимуляция активирует нервы, свя-
занные с оргазмом, и может вызывать очень интенсивные, "глубинные" ощущения, отличаю-
щиеся от пенильных.

"Два павлина" (два пальца): Только после уверенного комфорта с одним! Вводите сна-
чала один палец, полностью расслабьтесь, потом ОЧЕНЬ медленно и аккуратно подводите
рядом второй. Используйте много смазки! Цель – не растянуть, а создать ощущение большей
наполненности. Движения – плавные, неглубокие.

Важно: Всегда коротко подстригайте и подпиливайте ногти! Острые края – враг неж-
ной слизистой. Используйте напальчники из латекса/нитрила, если ногти не идеальны или для
гигиены.

2. Анальные пробки (буты) – ваши тренажеры и украшения удовольствия
Что это: Игрушки с характерной формой: узкое основание (ножка), расширяющаяся

головка (бусинка) и обязательно широкое, надежное основание (фланец) в форме буквы T или
круглое. Фланец НЕ ДОЛЖЕН проваливаться внутрь!

Зачем:
Тренировка: Помогают мышцам постепенно привыкать к большему размеру и ощущению

наполненности. Носите их недолго (начинайте с 5-10 мин).
Подготовка: Отличный "разогрев" перед половым актом или использованием более круп-

ных игрушек.
Самостоятельное Удовольствие: Ощущение наполненности, давления может быть при-

ятно само по себе. Усиливает оргазм при стимуляции пениса/клитора.
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