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Аннотация
Когда человек вынужден изображать то, чего не чувствует,

он создает фасад, который отдаляет его от подлинных
эмоций и желаний.Это может приводить к накоплению
внутреннего напряжения, фрустрации и даже к развитию чувства
самоотвращения, поскольку создается разрыв между тем, кем
человек себя ощущает, и тем, как он себя показывает.В
долгосрочной перспективе, постоянное притворство разрушает
доверие между партнерами.
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Как возбуждаться,

а не имитировать: Какие
техники реально работают

 
Почему имитация возбуждения вредна для вас и ва-

ших отношений.

Практика имитации возбуждения, хотя порой и  кажет-
ся способом избежать неловкости или потенциального кон-
фликта, на самом деле несет в себе значительный вред как
для личности, так и для отношений в целом. Когда человек
вынужден изображать то, чего не чувствует, он создает фа-
сад, который отдаляет его от подлинных эмоций и желаний.
Это может приводить к накоплению внутреннего напряже-
ния, фрустрации и даже к развитию чувства самоотвраще-
ния, поскольку создается разрыв между тем, кем человек се-
бя ощущает, и  тем, как он себя показывает. В  долгосроч-
ной перспективе, постоянное притворство разрушает дове-
рие между партнерами. Если один из партнеров регулярно
имитирует возбуждение, другой начинает сомневаться в ис-
кренности их близости, что подрывает эмоциональную связь
и может привести к ощущению одиночества и неполноцен-
ности в отношениях. Это также лишает партнера возможно-
сти понять истинные потребности и  желания другого, что



 
 
 

препятствует развитию подлинной интимности и взаимного
удовольствия. В конечном итоге, имитация не решает про-
блему отсутствия возбуждения, а лишь усугубляет ее, затя-
гивая цикл недовольства.

Что такое истинное возбуждение и его физиологи-
ческие/психологические компоненты.

Истинное возбуждение  – это комплексное состояние,
затрагивающее как физиологические, так и  психологиче-
ские аспекты человеческого организма. Физиологически,
оно проявляется в виде ряда телесных реакций, которые под-
готавливают тело к сексуальной активности. К ним относят-
ся увеличение притока крови к  гениталиям, что приводит
к набуханию и эрекции у мужчин, и набуханию клитора и по-
ловых губ, а  также естественному увлажнению у  женщин.
Пульс учащается, дыхание становится более глубоким и ча-
стым, мышечное напряжение возрастает, а кожа может по-
краснеть. Нервная система активизируется, отправляя сиг-
налы, которые усиливают ощущения и предвкушение.

Психологические компоненты истинного возбуждения
не  менее важны. Это состояние включает в  себя чувство
предвкушения, возбуждения, сосредоточенность на партне-
ре и на тактильных ощущениях, а также положительное эмо-
циональное состояние. Это может быть предвкушение бли-
зости, интерес к партнеру, чувство притяжения и желание
вступить в сексуальный контакт. Важно понимать, что пси-



 
 
 

хологическое состояние тесно связано с физиологическим.
Например, позитивные мысли, отсутствие стресса и тревоги,
а также чувство безопасности и доверия способствуют фи-
зиологическому проявлению возбуждения, и наоборот. Ис-
тинное возбуждение  – это целостный отклик, который за-
трагивает все уровни человеческого существа: тело, разум
и эмоции.

Цель книги: помочь читателю достичь подлинного
возбуждения и удовольствия.

Основной целью данной книги является предоставление
читателю практических знаний и эффективных техник, ко-
торые помогут ему перейти от имитации возбуждения к его
подлинному переживанию. Мы стремимся помочь каждому
человеку раскрыть свою сексуальность, обрести уверенность
в своих способностях испытывать и проявлять возбуждение,
а также достичь истинного, глубокого и удовлетворяющего
сексуального удовольствия. Наша задача – вооружить вас ин-
струментами, которые позволят вам лучше понимать себя,
свои желания и реакции, а также улучшить коммуникацию
с партнером, чтобы ваши интимные отношения стали более
яркими, насыщенными и приносящими радость. Мы хотим,
чтобы секс перестал быть потенциальным источником стрес-
са или обязанности, и превратился в пространство для под-
линной близости, экстатического удовольствия и личностно-
го роста.



 
 
 

Развенчание мифов о возбуждении.
Существует множество распространенных мифов о сексу-

альном возбуждении, которые могут создавать ложные пред-
ставления и  препятствовать достижению подлинного удо-
вольствия. Один из  таких мифов гласит, что возбуждение
должно происходить мгновенно и быть исключительно ре-
зультатом стимуляции партнера. В  действительности, воз-
буждение – это процесс, который может требовать времени,
самопознания и определенной подготовки. Другой миф за-
ключается в том, что возбуждение всегда проявляется оди-
наково у  всех людей, или что существуют «правильные»
и «неправильные» способы его выражения. Реальность тако-
ва, что каждый человек уникален, и то, что вызывает воз-
буждение у одного, может не оказывать такого же эффекта
на другого.

Распространенным заблуждением является также идея
о  том, что возбуждение должно быть только физическим,
и что психологические аспекты менее важны. Как было ска-
зано ранее, физиология и психология неразрывно связаны,
и ментальное состояние играет огромную роль в способно-
сти испытывать и поддерживать возбуждение. Миф о том,
что «хорошие» любовники всегда знают, что нужно делать,
может создавать излишнее давление. На самом деле, откры-
тое общение, исследование и взаимная готовность учиться
друг у друга являются куда более важными компонентами



 
 
 

успешного сексуального взаимодействия. Развенчивая эти
мифы, мы открываем путь к более реалистичному и здоро-
вому пониманию сексуальности, позволяя каждому челове-
ку более свободно и уверенно исследовать свою способность
к истинному возбуждению и удовольствию.



 
 
 



 
 
 

 
Часть 1: Понимание

механизмов возбуждения
 
 

Глава 1: Физиология возбуждения
 

Физиология возбуждения представляет собой сложный
и многогранный процесс, в основе которого лежит слажен-
ная работа нервной системы и эндокринной системы, регу-
лируемой посредством гормонов. Нервная система играет
центральную роль, отвечая за передачу сигналов, иниции-
рующих и поддерживающих физиологические реакции, свя-
занные с возбуждением. Симпатический и парасимпатиче-
ский отделы вегетативной нервной системы вступают в ди-
намическое взаимодействие, где стимуляция одних участков
приводит к  активации, а  других  – к  торможению. Напри-
мер, активация симпатической нервной системы может при-
вести к учащению сердцебиения, повышению артериального
давления и выделению адреналина, подготавливая организм
к физическому ответу. В то же время, активация парасим-
патической нервной системы, часто связанная с состоянием
расслабленности, опосредует высвобождение нейромедиато-
ров, способствующих притоку крови к определенным обла-
стям тела.



 
 
 

Гормоны, производимые эндокринными железами, вы-
ступают в качестве химических посредников, которые моду-
лируют и усиливают реакции, запускаемые нервной систе-
мой. Различные гормоны, включая половые гормоны (такие
как тестостерон и эстрогены), а также гормоны стресса (на-
пример, кортизол), могут влиять на  уровень либидо, чув-
ствительность эрогенных зон и  общую реактивность орга-
низма. Сбалансированное функционирование эндокринной
системы является критически важным для здорового сексу-
ального ответа.

Реакция организма на стимуляцию включает в себя ком-
плекс физиологических изменений. Когда мозг получает
сигналы, интерпретируемые как возбуждающие, он запуска-
ет каскад реакций. Это может проявляться в виде учащения
дыхания, повышения температуры тела, мышечного напря-
жения и изменений в сердечно-сосудистой системе. Наибо-
лее заметным физиологическим проявлением возбуждения
является усиление кровообращения. В частности, происхо-
дит увеличение притока крови к генитальным областям, что
приводит к набуханию и повышению чувствительности. Этот
процесс, известный как вазоконгестия, является ключевым
для достижения физического удовлетворения.
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