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Аннотация
Слово вагина на этой книге не ради провокации и не в

угоду трендам. Это мануал сделан для женщин, чтобы помочь
им получить своё наслаждение. Теория и практика будут
сопровождаться иллюстрациями и подробными объяснениями,
благодаря чему вы научитесь не только получать оргазмы, но и
сможете стать смелее в сексе и своих желаниях.
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Галина Дмитриева
Вагина – твой космос

 
Введение

 
 

О чем и для кого эта книга?
 

Эта книга дает системное, научно обоснованное понима-
ние физиологических и психологических факторов, которые
влияют на глубину и полноту женского наслаждения в сексе
и на разные виды оргазмов: клиторального, вагинального и
маточного.

Будучи психологом с многолетним опытом частной прак-
тики, экспертом в области сексуального просвещения и хо-
рошим педагогом, я детально и с иллюстрациями объясняю
технические нюансы движения в сексе. Именно они беском-
промиссно создают женское удовольствие и вагинальный ор-
газм на физиологическом уровне: характер фрикций, ампли-
туда, угол входа, скорость и длительность движения. Также
я рассматриваю принципиальный вклад каждого из этих па-
раметров и их специфику в различных позах.

Помимо физиологического фундамента оргазма, я уде-
ляю огромное внимание давлению культурных запретов на



 
 
 

женщину, ее сексуальность и удовольствие – невидимых,
но весьма ощутимых. Особенно важно, что эти вопросы я
осмысляю с точки зрения женщины-психолога, которая зна-
ет, что психологические установки и работа мозга могут за-
блокировать ощущения даже от самых грамотных прикосно-
вений.

Практическая ценность предлагаемого издания в том, что
здесь максимально подробно описаны ловушки и подводные
камни освоения этих закономерностей и рекомендаций в ре-
альной жизни реальными людьми. Например, объясняется с
примерами, почему женщинам сложно исследовать свои ва-
гинальные эрогенные зоны и почему большинство женщин
сдается после первой же попытки найти зону G.

Жемчужина этой книги – алгоритм поиска оргазмов. Это
удобная карта поиска сокровищ: регулярных вагинальных
оргазмов с партнером. Блок-схема со ссылками на разделы
книги – это навигатор, который помогает сориентироваться в
текущем положении в оргастической жизни женщины и уви-
деть пути развития ситуации. Указание страниц заботливо
ведет читателя по многочисленным информационным бло-
кам книги.

Алгоритм дает подсказку, в каком направлении размыш-
лять и двигаться из любого уровня удовлетворения сексом:
испытывает ли женщина вагинальный оргазм в половине
случаев, а хочет всегда, или она никогда не испытывала ва-
гинальный оргазм и знакома лишь с клиторальным.



 
 
 

Бесценный вклад в понимание теоретического материа-
ла вносит раздел с самыми популярными практическими
вопросами, которые я ежедневно встречаю при проведении
тренингов, например: «В чем разница между клитораль-
ным и вагинальным оргазмом?», «Как повысить чувстви-
тельность в сексе?», «Вибратор – это костыль или помощ-
ник?», «Как понимать слезы после оргазма?», «Что делать,
если я часто где-то рядом с оргазмом, но он никак не случа-
ется?», «Как отключить голову и начать наслаждаться сек-
сом?» и др. – все то, что по-настоящему волнует женщин.

Подробная рефлексия помогает, во-первых, найти глубо-
кие и многогранные ответы на эти вопросы, а во-вторых, на-
строить сознание на анализ, поиск решения и расширение
горизонта, что полезно для решения любых других вопросов
в сексе.

Я знаю, что в сегодняшних реалиях большинству
женщин сложно не только свободно двигаться в
сексе. Сегодня даже возможность свободно мыслить и
чувствовать о сексе – это большая роскошь!

На протяжении двух лет работая в сфере сексуального об-
разования, я с ужасом наблюдала размах проблемы женско-
го удовольствия и оргазма. Повсеместность такого вопиюще-
го положения скрывается или игнорируется, что заставляет
женщин испытывать еще и чувство вины и неполноценно-
сти. Знание об этом подогревало во мне решимость идти на
баррикады.



 
 
 

Эта книга – информационная атака. Она часть второй вол-
ны сексуальной революции, цель которой вернуть женщи-
не ее право на первозданную сексуальность, на естественное
пребывание в своем теле с удовольствием. Без стыда, чтоб
его!

Эту книгу я создавала с большой любовью к женщинам
и с желанием, чтобы они были свободны и счастливы! Я же-
лаю этого себе, своим любимым подругам, подрастающим
девушкам и всем незнакомкам. А для этого нужны знания и
позитивные примеры.

Современная порноиндустрия и культура
табуирования секса дает нам ровно обратное: по
большей части жуткие примеры, информационный
вакуум, в котором можно встретить обрывки сведений
с душком – искаженных или откровенно ложных.

Святая святых этой книги – пять историй значительных
трансформаций в восприятии, мировоззрении и установках
женщин из моей практики, которые непосредственным об-
разом отразились на их способности переживать возбужде-
ние, удовольствие и оргазм в сексе. Эти примеры нагляд-
но демонстрируют, как обретение женщинами ЗНАНИЙ об
эрогенных зонах и намерение развиваться дальше начинает
менять их жизнь; как оно работает в тандеме с осознанием
того, какие серьезные преграды порождают запретность сек-
са в западной культуре и табу на женское удовольствие в сек-
се; как сильно они влияют на возможность женщины хотеть



 
 
 

секса, инициировать секс, свободно УПРАВЛЯТЬ движени-
ем в сексе.

Эти примеры показывают нам, как глубоко и
многогранно меняется жизнь реальных женщин на
самых разных уровнях, когда они начинают налаживать
контакт со своей сексуальностью и освобождать ее. А
это, мои дорогие, и есть любовь к себе. Сексуальность
– это не отдельно взятый полюс, который можно
отрезать и очернить без последствий. Сексуальность
– это базовая, неотъемлемая часть нашего здоровья
и жизни. Поэтому ее возвращение и взращивание так
сильно влияет на жизнь целиком!

Читатель сможет проследить, как женщина плавно пере-
ходит из одного состояния, когда во время движения в позе
наездницы она чувствует не удовольствие, а лишь смущение
и неловкость, так как ее мозг в силу негативных установок
блокирует импульсы, идущие от эрогенных зон, в другое, ко-
гда она начинает понемногу испытывать наслаждение, и, на-
конец-то, спустя время, женщина способна настолько полно
проживать секс, что стабильно доходит до глубокого яркого
оргазма!

Или прочесть в откровениях прекрасной Д. из трансфор-
мации № 3, как она начала любить свое тело и принимать
сексуальность, как она позволила себе. Слышать свои жела-
ния и уважать их. Самый долгожданный виток ее трансфор-
мации случился прямо в процессе согласования текста для



 
 
 

этой книги: ее первый долгожданный вагинальный оргазм с
партнером!

Многочисленные живые примеры позволяют не только
лучше усвоить теоретические знания, но и заочно экстер-
ном пройти путь трансформации и освобождения сексуаль-
ности. Чужой опыт всегда сокращает силы и время на то,
чтобы учиться, пробовать, еще раз пробовать, расстраивать-
ся, разочаровываться, отчаиваться, страдать, отдаляться от
партнера, злиться на себя. Или как минимум дают целитель-
ное знание, что все это нормально, что это всего лишь часть
пути. И что идущий обязательно осилит путь, если будет
двигаться.

Книга адресована и женщинам, и мужчинам – всем тем,
кому интересно женское удовольствие в сексе. Здесь есть
специальный раздел с рекомендациями для мужчин и ори-
ентиры, как помочь женщине, на что особенно важно обра-
тить внимание.

Ищущий всегда получит свой долгожданный и неизбеж-
ный результат. Этот путь может пройти каждый, и он будет
уникален. Но я искренне желаю всем женщинам счастья на
пути сексуального освобождения. Для мужчин это тоже весь-
ма актуально.

И конечно же, я желаю мужчинам таких женщин, кото-
рые благодаря интеграции сексуальности обрели свою жиз-
ненную силу и цветение.



 
 
 

 
Почему я написала эту книгу

 
Секс-эксперт и табу, или «Да, мне не так уж просто

говорить о сексе»
Обывательское выражение «тыжпсихолог» предполагает,

что психолог никогда не злится, всегда счастлив и все пони-
мает. В формате 24/7. Не нужно уточнять, что это невозмож-
но. Психолог, как любой живой человек, переживает свои
эмоциональные взлеты и падения. И то, что он лучше осве-
домлен о причинно-следственных связях в работе сознания
и бессознательного человека, не защищает его от раздраже-
ния, злости и разочарований. Хотя да, у психолога больше
инструментов для помощи себе.

Выражение «тыжсексолог» в обиход еще не вошло. Но в
моем случае оно бы значило, что стесняться мне не положе-
но, поддаваться влиянию запретов и стыда в связи с темой
секса негоже. Произнести слово «оргазм» или «член» в лю-
бом обществе и на ТВ должно быть так же легко, как и «Доб-
рый день».

Это не так. Я чувствую давление запретов и смущение. Я
прекрасно понимаю, какое воздействие оказывает табуиро-
ванность сексуальности на женщин – именно поэтому я счи-
таю важным и люблю об этом говорить. Я знаю, как это уни-
чтожает прекрасное в женщинах.

Какое-то время я наделась, что сексуальное просвещение



 
 
 

случится без моего активного участия. Входить в эту тему
для меня было мощным вызовом!.. Я размышляла: «А мо-
жет, женщины как-нибудь станут сексуально свободными,
раскрепощенными, начнут ценить свои желания и предпо-
чтения, посмеют активно двигаться к собственному удоволь-
ствию без моего участия?» «Можно мне просто постоять в
стороне и понаблюдать за этим?» – надеялась я… Оказалось
нельзя.

Работа над темой сексуального просвещения видится мне
как неоценимо важная и дарит мне столько энергии, что я
решительно иду по этому пути, несмотря на встречный ве-
тер. И знаете, что дает мне силы и вдохновение двигаться
сквозь оборонительные цепочки своих тараканов? Не «что»,
а «кто».

Вы, мои дорогие женщины!
Когда я вижу ваши глаза, вашу растерянность, ваше во-

одушевление и благодарность, когда я открываю вам мир
знаний. Знаний о себе, о прекрасном женском теле, о техни-
ке секса. Вам открываются совершенно другие перспективы
и ваши глаза начинают гореть!

Вот несколько особенно запомнившихся мне мо-
ментов, когда я думала: «Черт возьми, оно того сто-
ит!»

• Когда красивейшая, творческая, уверенная в себе жен-



 
 
 

щина приходит на тренинг и говорит: «Я обожаю секс, я
такая ненасытная! Готова заниматься им каждый день!» Я
уточняю, как дела с оргазмами, и она отвечает, потупив взор,
что в самоудовлетворении – без проблем, но вот с мужчи-
ной… Никогда в жизни оргазма не было!

• Когда две юные подруги подходят ко мне после тренинга
«Искусство чувственности», где мы обсуждали, как хочется
быть свободной и не сдерживать свои импульсы, и смуща-
ются так сильно, что не могут говорить. Они опускают гла-
за, неловко переминаются с ноги на ногу и смотрят в пол.
«Ну, скажи ты» – говорит одна. Та смущенно хихикает и еще
больше ежится: «Ну, нет, давай ты…» Они похожи на двух
ангелов: такие невинные, скромные и нерешительные… В
итоге одна из них решается: «Галина, ну в общем… у нас
есть проблема… И у меня и у нее… Ну даже не знаю, как
это сказать… Ну… нам обеим… ну больно… Понимаете?»
И они опускают глаза так, словно сделали что-то ужасное,
переминают пальчики на руках и ежатся… Я говорю: «Боль-
но во время секса?» Со значительным чувством облегчения
говорят «Да-а!.. Физических причин нет. Можно ли что-то
сделать?! Мы уже отчаялись».

• Или когда вы приходите и говорите, что до моего вебина-
ра «Как достичь оргазма: 10 лайфхаков» вообще не понима-
ли, в чем смысл секса, а после испытываете множественные
оргазмы! За неделю практики с партнером, который настоял
на том, что тоже будет смотреть онлайн-тренинг и учиться.



 
 
 

• Когда вы осознаете на тренинге, что, как только позволя-
ете себе быть хотя бы немного сексуальной, например ползти
по-кошачьи, не как тумбочка, а плавно перемещая бедра и
наслаждаясь своей грацией, включается шквал осуждающих
мыслей! Критикующих, нападающих!

• Когда я говорю участнице тренингов, которую вижу уже
третий раз и знаю, что она сражается с мощнейшими запре-
тами на сексуальность, тем не менее уже освоила вагиналь-
ный оргазм (пока только самостоятельно, с партнером оргаз-
ма никогда не было): «Дорогая моя, почитайте книгу «Ваги-
на» Наоми Вульф, она потрясающая, она целительная, я чув-
ствую, что она вам очень поможет…» И слышу в ответ: «Я не
смогу купить книгу, с таким названием: я постесняюсь…»

• Когда я начала делиться важными мыслями и знаниями
о женской сексуальности в своем личном блоге @galinaff и,
соответственно, вышла из тени со своей нестандартной сек-
суальной деятельностью на меня посыпался шквал откликов
от знакомых, с которыми не общались уже лет десять: «Га-
ля, привет! Посмотрела твое выступление от А до Я. Очень
важно и интересно! Прям молодец!», «Ну ты вообще, ушла
в просто невероятно важную в жизни тему! Цены тебе нет
за это!», «Ты как лучик в темном царстве табу на женское
удовольствие!», «Галя, какое же важное дело ты делаешь! Я
только недавно осознала, как много закрепощенных женщин
и девушек! Некоторые уже деток понаделали, а оргазма ни
разу не испытали!!!».



 
 
 

•  Когда после лекции «Женское удовольствие в сексе:
культурный контекст» женщины говорят, что им было очень
важно это услышать, что у них наворачивались слезы и что
они уже отправили ссылку своим близким подрастающим
женщинам, потому что желают им свободы и счастья!

• Когда я вижу прекрасную женщину, проявляющую себя
спонтанно и естественно, например, в танце… Или когда она
ушла в свои мысли и на ее лице загадочное выражение: она
в своем космосе… Я завороженно наблюдаю, и я счастлива!
И мне хочется защищать этот прекрасный женский космос!

А также некоторые великолепные мужчины
• Когда на конференции по психологии я выступаю с те-

мой «Женское право на сексуальное удовольствие» и фото-
граф конференции – молодой человек – говорит, что сейчас
он здесь не как фотограф, а как любящий мужчина, который
переживает, что его девушка не испытывает оргазм, и у него
масса вопросов.

• Когда на тренинг приходит участница и говорит: «Муж
старается как может, приносит разные секс-игрушки, опла-
тил этот тренинг – только бы мне было хорошо… Он пере-
живает, я тоже».

• Когда во время вебинара мужчины активно задают во-
просы: «А как понять, что прелюдии уже достаточно?», «В
какой позе легче всего довести ее до оргазма?» и др.

•  Когда после просмотра моей лекции «Женское удо-



 
 
 

вольствие в сексе: культурный контекст»  на Youtube
я слышу от мужчины: «Меня жутко вдохновила эта лек-
ция!!!», и я не совсем понимаю, на что именно она могла
вдохновить мужчину…

А он отвечает: «На то, чтобы моя любимая
всегда испытывала оргазмы! Для меня это имеет
огромное значение. Я всегда это чувствовал, знал и
хотел! Мне всегда было важно, чтобы моя партнерша
испытывала истинное удовольствие и блаженство».

Ах!.. Поднимем бокалы за таких великолепных Мужчин
с большой буквы!



 
 
 

 
Почему я уверена, что

женщине стоит узнавать
больше о своей сексуальности

 
Цитирую прекрасную Эмили Нагоски и ее книгу о том,

как работает женское влечение, «Как хочет женщина»: «Са-
мое лучшее в экстатическом удовольствии – то, что оно не
сосуществует со стыдом, стрессом, страхом, гневом, горе-
чью, яростью или изнеможением. Тренируясь испытывать
экстаз, вы тренируетесь оставлять позади все эти эмоции,
учитесь отпускать их. Это так же полезно, как свежие овощи,
бег по утрам, полноценный сон и глубокое дыхание».

Теперь от себя. Я, конечно, сказала бы, что самое лучшее в
экстатическом удовольствии – экстатическое удовольствие!
И лишь будучи психотерапевтом, соглашусь, что в контексте
размышлений, как стать более счастливым человеком, для
которого уверенность, уважение к себе и регулярное счастье
– нормальные явления, экстатическое удовольствие показа-
но в качестве лекарства.

Почему я уверена, что стоит просвещаться в сексе и ин-
тересоваться своим сексуальным потенциалом?

Жизнь подарила мне бесценный опыт – общение с не ме-
нее чем двумя тысячами женщин в ходе тренингов и вебина-
ров о сексе, которые я имею честь (это также удача и непро-



 
 
 

стой вызов) создавать и вести уже более двух лет. Самая важ-
ная и частая реакция участниц – «Боже, как же я жила без
этого?! И как жаль, что я не знала этого раньше!!!». Хотя
часто, собираясь на сие нестандартное обучение (а согласи-
тесь, это очень смелый шаг для нашей культуры), большин-
ство из них думают, что в целом они осведомлены о сексе.
Движет ими любопытство: «Мало ли, узнаю что-нибудь ин-
тересное» – или чаще всего эмоциональный совет подруги
или коллеги: «Просто иди!!! Это супер!» К осени 2018 го-
да тренинг-центр «Секс. рф» посетили 150 тысяч женщин!
Это шесть лет усердной работы, филиалы в Москве, Санкт-
Петербурге и Нижнем Новгороде плюс выездные тренинги
по всему миру, гости из других городов и стран. Количе-
ство участников онлайн-тренингов, которые сейчас стано-
вятся все более востребованы, особенно мужской аудитори-
ей, – около пяти тысяч.

На тренингах люди узнают преимущественно азы и ос-
новы. Но на фоне табуированности секса, отсутствия сек-
суального образования и наличия тонн смущения в назван-
ной сфере эти основы, касающиеся женского удовольствия,
в корне меняют качество сексуальной жизни. Девушки со-
вершают прорыв и в области техники, и в сфере знаний об
эрогенных зонах, и, что очень важно для меня, в поле психо-
логического комфорта в такой насущной, но неоднозначной
теме. Поэтому я обеими руками за просвещение! За тренин-
ги, книги, блоги и все, что открывает женщине путь в ее без-



 
 
 

донную сексуальность.
Не каждый может позволить себе посетить тренинг: ино-

гда подводит смелость, иногда география. Не каждый бу-
дет читать эту книгу в общественном месте. Но, надеюсь,
каждый желающий найдет укромное место и время, чтобы
узнать, что же за несметные сокровища скрываются в теле
женщины и как вдохнуть в сексуальную жизнь пламя!



 
 
 

 
Глава 1

Кто виноват? Женское
удовольствие в сексе:
культурный контекст

 
Если вещь не соответствует понятию, то это

либо комедия, либо трагедия.
Георг Вильгельм Фридрих Гегель, величайший философ
всех времен

Но поскольку в реальности ни одна вещь никогда
полностью не соответствует своему понятию, то
вся наша жизнь – сплошная хохма!..
Владимир Залунин, современный философ, широко
известный в узких кругах

 
Печальная статистика

женских оргазмов
 

Прежде чем размышлять о влиянии культурного контек-
ста на возможность сексуального удовольствия для женщин,
я хочу познакомить вас со статистикой. Потому что, если бы
статистика говорила о том, что женщины довольны и насла-
ждаются регулярными оргазмами в сексе, то мне бы не было



 
 
 

так интересно, почему это происходит.
Сначала поговорим о статистике способности получать

оргазм самостоятельно, т. е. когда девушки оргазмируют при
самоудовлетворении. Это жутковатое, на мой взгляд, слово
«мастурбация»… Оно смущает многих людей. Особенно в
юном возрасте, когда еще не понятно, пишется «мастурба-
ция» или «маструбация». И от того и от другого слова как-то
не по себе становится. Так же становится не по себе от по-
хожих слов. Например, от слова «труба». И ужасно неловко
было от слова «баструма»… Особенно, если это слово про-
износят родители.

Итак, в самоудовлетворении – мне гораздо больше нра-
вится это слово – 95 % знают, что такое оргазм и умеют его
себе организовать тем или иным способом. Из принявших
участие в опросе 5 % женщин никогда в жизни не испыты-
вали оргазма никаким способом.

Умеют получать лишь клиторальный оргазм – 70 %, изу-
чили и клиторальный, и вагинальный оргазмы – 20 %, ис-
пытывают только вагинальный оргазм – 5 % из опрошенных
дам.



 
 
 

Вне нашей схемы добавлю удивительный промежуточный
сегмент между теми, кто испытывал оргазм и не испытывал.
Примерно раз в два месяца на тренингах я встречаю призна-
ние, что единственная ситуация, в которой женщина испы-
тывает оргазм, – это во сне! Другими словами, она не зна-
ет, ни как это повторить, ни как этим управлять, но по край-
ней мере в ее опыте есть это блаженное переживание. Сюда
же добавлю и любопытное явление, когда в жизни женщи-
не знаком клиторальный оргазм, а вот во сне на нее нисхо-
дит вагинальный! И она знает по своему сонному опыту, на-
сколько это более глубокие и приятные ощущения!.. Но как
это повторить наяву, тоже не представляет. Забегая вперед,
обрадую вас, что данная книга содержит в себе все, чтобы
вы исследовали и реализовали свой потенциал вагинальных
оргазмов. А если прямо сейчас вас разбирает любопытство,
как же можно объяснить оргазм во сне, добро пожаловать в
главу 4 «Вопросы и ответы» .



 
 
 

Наиболее грамотное определение оргазма, как мне кажет-
ся, таково. Оргазм – это непроизвольная разрядка сексуаль-
ного напряжения, которая может сопровождаться непроиз-
вольным ритмичным сокращением мышц. Количество со-
кращений может быть от 1 до более чем 20. Оргазм – это
естественное следствие достаточно длительного и интенсив-
ного роста возбуждения. Если сказать проще, то приятные
ощущения усиливаются, усиливаются, напряжение в теле
растет, сердце бьется чаще, ощущения еще больше усили-
ваются, а потом вдруг – ба-а-ац! Как взрыв, как салют, как
вспышка – очень приятно! И вот уже ощущения не растут,
а наоборот спадают… Тело расслабляется… Все расслабля-
ется. И вам очень хорошо.

Как если бы вы очень-очень хотели пить, жажда просто
мучила вас, во рту все пересохло! И вот вы подносите воду
к губам, вам уже так хочется сделать глоток, все ваше суще-
ство сосредоточилось на этом миге!.. И вот вы делаете гло-
ток!.. О да!.. Блаженство!.. Успокоение.

Идем дальше. Как вы думаете, сколько женщин испыты-
вают оргазм в сексе с партнером? Начнем от обратного. По-
фантазируйте, сколько женщин, как вам кажется никогда не
получают оргазма в сексе с партнером? Из тех 95 % женщин,
которые прекрасно умеют доводить себя до оргазма само-
стоятельно, половина никогда не получает оргазма в сексе с
мужчиной.

50  % женщин регулярно занимаются сексом, и



 
 
 

для них никогда это мероприятие не заканчивается
разрядкой сексуального напряжения.

20  % женщин испытывают оргазм очень редко.
Например, раз в полгода-год. А кто-то испытал это чудо
всего лишь несколько раз в жизни.

«Никогда» и «очень редко» для меня – очень похожие от-
веты. Это значит, что 70 % женщин почти не получают в сек-
се оргазма.

Приведу метафору, которая сможет описать, каково это.
Особенно хочется сейчас обратиться к мужчинам, которые
говорят своим партнершам: «Милая, ты слишком зациклена
на оргазме. Мне кажется, что тебе следует научиться полу-
чать удовольствие от процесса».

Представьте, что вы смотрите футбол. Пошла активная
агрессивная игра, Месси захватил мяч и несется с ним че-



 
 
 

рез все поле, виртуозно обходя защитников!.. Он неумолимо
движется к воротам, уже почти там!.. Замах!.. Удар!.. Мяч
взлетает в воздух и стремительно летит…

И тут вырубается электричество!.. Ничего не видно!.. И
вы не знаете, что там было: гол, не гол?! Штанга?! У вас
кипит адреналин в крови, ярость на ТЭЦ – хоть на стенку
лезь!..

Понятная ситуация? Очень похоже на ощущения сильно
возбужденной женщины, оставшейся без оргазма.

И так из раза в раз. Каждый футбол, каждый опасный мо-
мент – одно и то же, вырубается электричество! Вы никогда
не видите гола. Или видите раз в год… А среди друзей и
в СМИ только и разговоров, как неподражаемо забил Месси
в тот раз!.. Что лица и эмоции игроков надо было видеть!..
Надо было видеть, как эти взрослые сильные мужчины па-
дали на землю и рыдали как дети!.. А вам стыдно признать-
ся, что вы не видели… Потому что тогда вас будут считать
неудачником.

А теперь представьте: в компании 30 человек речь захо-
дит о футболе, 15 из них никогда не видели гола, 6 – видели
пару раз в жизни. Но признаться в этом им стыдно, поэто-
му они смущенно молчат или хорохорятся и поддерживают
разговор о великолепных голах Месси, только бы никто не
узнал правды.

При таком раскладе вы будете любить смотреть футбол?
Вы будете фанатеть от футбола и предвкушать: «Ах! Сегодня



 
 
 

кайфанем от просмотра! Скорее бы…»
Получают оргазм в половине случаев 10  % женщин,

а  20  % испытывают оргазм в сексе всегда или почти все-
гда. Эти данные подтверждаются на протяжении трех лет в
исследовании, которое по собственной инициативе прово-
дит тренинг-центр «Секс. рф» в  интернете: в  социальных
сетях («Инстаграме», «ВКонтакте» и «Фейсбуке») и на сай-
те sexrf.com (@sexrfcom). Понятно, что подобные вопросы
немыслимы в рамках переписи населения или на сайте Рос-
стата. И тут стоит задуматься о том, насколько репрезента-
тивна выборка подписчиц «Секс. рф». Какой процент людей
в нашей стране достаточно свободны и бесстрашны, чтобы
подписаться на страницу с таким названием, к которой к то-
му же каждый день добавляется контент о сексе? Думаю, что
сильно меньше половины. А сколько процентов среди под-
писчиц решатся в комментарии к посту отметить, что у них
никогда не было оргазма?

Подобный ход мысли подводит меня к заключению о том,
что такая печальная статистика – это данные по самой рас-
крепощенной и активной аудитории. И вполне можно пред-
положить, что ситуация еще хуже у людей, которые не могут
ни говорить о сексе, ни читать о нем, ни учиться ему. Хотя
также остается простор для фантазий о том, что есть группы
женщин, у которых имеются регулярные оргазмы, и потому
у них нет нужды что-либо узнавать о сексе.

Итак, 95 % участниц исследований знают, как получить



 
 
 

оргазм самостоятельно, а в сексе с партнером получается
очень большой контраст: 70 % почти никогда не оргазмиру-
ют, 20 % – всегда и 10 % – в половине случаев.

Возникают вопросы: почему и как так вышло? Кстати, ни
мужчины, ни женщины не знают, что статистика настолько
плачевная. Большинство женщин, приходящих на тренинг
«Пробуждение женского оргазма», жутко стесняются при-
знаться в своей проблеме, им неловко произнести: «У меня
не бывает оргазма во время секса». Потому что каждая ду-
мает, что она такая одна. Что все вокруг оргазмируют нон-
стоп. Что все раскрепощенные, довольные, счастливые жен-
щины, а она не такая. Что проблема в ней, что с ней что-то
не так. И когда женщины слышат, что 70 % «не таких», они
облегченно выдыхают и озадачиваются: «Девушки! А в чем
дело? Почему мы так живем и что тут происходит?»

У меня к вам еще один вопрос: а что такого делают жен-
щины, что вносит мощный вклад в утаивание этой возмути-
тельной статистики? Что помогает прикрывать, ретуширо-
вать и смягчать эти печальные факты?



 
 
 

 
«И» – имитация

 
Артистизм. симуляция. имитация. Собственным стоном

или заявлением «Я все» женщина дает мужчине знать: «До-
рогой, все хорошо, можно заканчивать это дело».

Почему женщины так делают? Ответов много. Вот самые
популярные.

• Не хочу обидеть партнера.
• Не хочу показаться неполноценной (фригидной).
• Я теряюсь от накопившейся неловкости и спасаю поло-

жение имитацией.
• Мне самой настолько хочется оргазмировать, что прият-

но сделать это хотя бы искусственно.
Не обижаем ли мы партнера обманом? Не обижаем ли мы

себя этим обманом? Это все вопросы философские, и каж-
дый ответит на них по-своему.

Верно одно: имитируя, мы не даем ни себе, ни партнеру
шанса узнать, что нам что-то не нравится. А значит, не даем
шанса улучшить ситуацию. Образуется замкнутый круг. В
потайной комнате женщина знает, что она недовольна, но на
вывеске официальное заявление: «Все хорошо».

Почему имитировать оргазм вредно с точки зрения здо-
ровья, читайте в главе 4 «Вопросы и ответы» .



 
 
 

 
Сексуальная революция:

хотели как лучше…
 

Мне очень интересно размышлять о том, как так вышло,
что 70 % недовольных женщин безропотно терпят и молчат.
Подобная ситуация сохраняется около века. Мощные корни
такого положения вещей я вижу в культурной и социальной
среде.

На Востоке, где секс не являлся табуированной темой, где
он всегда был частью искусства и духовного развития, кон-
текст совершенно иной, нежели на Западе. Пример тому –
знаменитый трактат «Камасутра», который вовсе не ограни-
чивается книгой с диковинными позами для секса, знакомой
большинству из нас. Это трактат о любви и о чувственных
отношениях. В нем есть главы, посвященные браку и тому,
как сохранять любовь, как обходиться с изменами, а также о
сексе как сфере любви, которой нужно учиться и в которой
похвально совершенствоваться.

В западной культуре со времен Средневековья сексуаль-
ность подавлялась и табуировалась как явление в принци-
пе. Но в отношении женщин она табуировалась особенно. На
протяжении веков история, мягко говоря, не жаловала дам
принятием их сексуального влечения и тем более женско-
го удовольствия от «грехопадения». Так женскую сексуаль-
ность воспринимали и отчасти воспринимают до сих пор не



 
 
 

только религия и массовая культура, но и пуританская ме-
дицина.

• Например, в Англии викторианской эпохи практикова-
лись женская урология и гинекология без осмотра. Врачу-ги-
некологу не позволялось смотреть на женские половые ор-
ганы, полагалось ставить диагноз не глядя и даже катетер
вставлять вслепую: руки врача орудуют под простыней, а гла-
за благопристойно устремлены в сторону. К счастью, облада-
телям докторской степени разрешалось1 рассматривать гени-
талии трупов и тренироваться на них. Видно, они уже были
не столь опасны… Представляете, как это влияло на воспри-
ятие женщины в сексе? Женского удовольствия? Ах, прости-
те, какое женское удовольствие в сексе в викторианские вре-
мена?!..

• Католики Средневековья воспринимали секс исключи-
тельно как действие, необходимое для продления рода. В
процессе акта требовалось накрывать женское тело, «грехов-
ную плоть» простыней с маленьким отверстием для проник-
новения.

• В Америке 1970-х годов оральный секс был в списке уго-
ловно наказуемых деяний. За попытки реабилитировать этот
вид деятельности историк и сексолог Верн Булло попал в со-
ставленный ФБР список особо опасных американцев.

1  Мэри Роучи. Секс для науки. Наука для секса.  – Москва: Альпина нон-
фикшн, 2015.



 
 
 

Коллективное бессознательное диктует: приличная жен-
щина, хорошая жена и мать не должна быть сексуальной и
иметь влечения. Как ей при этом наслаждаться сексом и до-
стигать оргазма? Тоже не положено. Почти все женщины
чувствуют это давление на бессознательном уровне. Отсюда
огромные смущение и зажатость в отношении секса.

Сегодня далеко не 1970 год, но отголоски подобных за-
претов все еще очень явно ощущаются. Например, женщи-
на впервые приходит в тренинг-центр с провокационным на-
званием «Секс. рф», пусть даже на самый невинный и от-
даленный от секса психологический курс «Искусство чув-
ственности». К слову, это был мой первый авторский тре-
нинг, который есть и в онлайн-версии, и я его трепетно люб-
лю. Он посвящен изобильной женской природе, тому, как
почувствовать ее, наслаждаться ее плодами и радовать этим
светом любимых. При знакомстве с одной из участниц я слы-
шу тревогу, а точнее сильный страх: «Боже, как же я волно-
валась идти сюда!.. Я боялась, вдруг нагрянет милиция! И на
работу сообщат, что я хожу в такие места!»

На наши самые популярные тренинги «Искусство ораль-
ного секса» и «Искусство вагинального секса» подруги ча-
сто приходят вместе – вдвоем, а иногда и вчетвером. За них
можно только порадоваться, что они могут разделить этот
опыт с близким человеком. Для них это про доверие, раскре-
пощение и радость. Но часто женщины говорят: «Я предла-
гала нескольким своим знакомым пойти со мной. Они кру-



 
 
 

тили у виска и говорили, что я сумасшедшая!»
Некоторых женщин, правда очень редко, на наши тренин-

ги не пускают их мужчины…
При этом в  XX веке грянула сексуальная революция и

на женщин посыпались противоположные ожидания. Резко
произошла тотальная сексуализация женщины как объекта
желания. И вот уже соблазнительное декольте и зовущий
взгляд с рекламных плакатов продают все: от кока-колы до
пылесосов. Из порнофильмов до женщин доносятся настоя-
тельные требования: «Будь секс-бомбой, ублажай мужчину
качественно! Оргазмируй легко, регулярно и множествен-
но!» А если ты этого не можешь, ты неполноценна и… это
жуткое слово: фригидна!

Секс по-прежнему табуирован, а просвещения или обуче-
ния в сфере сексуальности почти нет. Женщина из малень-
кого городка российской провинции слышала слово «кли-
тор», но не знает, ни где он, ни зачем он нужен. Ее мужчина
– тем более. В сексе ей неприятно, а иногда и больно. Жен-
щина из столицы отлично знакома со своим клитором, и у
них любовь. Но ни первая, ни вторая не получают оргазма
в сексе с мужчиной, потому что не корректируют технику
секса. Во-первых, они сами не знают, как именно двигать-
ся, чтобы создавать удовольствие в сексе с партнером, а во-
вторых, они оказались между двух огней, как и большинство
женщин сегодня.

С одной стороны, современная женщина очень закрепо-



 
 
 

щена.
• Ей стыдно и страшно даже просто посмотреть на свои

гениталии, а не то что исследовать их с любопытством и при-
нятием.

•  Она в принципе научена стыдиться своего тела: цел-
люлита, складок, не тех форм, маленькой груди, большой
груди, волос на теле, недостатка бровей и ресниц, запаха,
вкуса, своих звуков, даже дыхания!

• Она стесняется сделать то, что ей приятно, так как на
нее влияют идеи, которые кажутся ей истиной в последней
инстанции, например: секс – для мужчины, главное, чтобы
ему было хорошо, секс любят только развратные женщины.

• Она приличная, любящая девушка и хочет серьезных от-
ношений. А это, к сожалению, значит, что она молчаливо
терпит… И безропотно молчит.

А с другой стороны, женщина страстно хочет соответство-
вать образу сексуальной штучки под угрозой быть уничто-
женной словом «фригидная» и поэтому делает вид, что сго-
рает от страсти, как в фильмах, игнорируя свои ощущения,
и в итоге имитирует оргазм! Ведь это необходимый финал
для полноценной женщины. Хотя бы в фантазии она соот-
ветствует многочисленным критериям, которые выставило
ей беспощадное коллективное бессознательное.

Приведу здесь типичную беседу со зрелой женщиной, же-
ной и матерью, чье восприятие секса вполне соответствует
западному культурному контексту. В данном случае это пер-



 
 
 

сонаж из любопытнейшего сериала «Мастера секса», осно-
ванного на реальных событиях 1950–70-х годов. Сериал по-
казывает будни смелых исследователей в области секса – пи-
онеров в этом непристойном тогда деле.

Итак, жена ректора крупного американского вуза
решается на авантюрное исследование, узнав от своей
благопристойной подруги, которая поучаствовала в
эксперименте, что анонимный участник исследования
мистер Х показал ей столько возможностей ее тела,
сколько супруг не сумел за 20 лет совместной жизни.
И вот Маргарет пришла на собеседование. Доктор
Мастерс и его очаровательная помощница Вирджиния
задают вопросы:

– Маргарет, как часто у вас бывает секс?
– Ну… не очень часто…
– Нам нужна цифра.
– Раз в год.
–  Каковы физические ощущения во время полового

акта?
– Ну… не очень больно. Я бы сказала, напоминает

трение… Иногда мне кажется, что это трение длится
слишком долго.

–  Ваши ощущения меняются во время акта?
Вы получаете удовольствие? Чувствуете напряжение
в мышцах?  – Вирджиния намекает на физические
признаки нарастающего сексуального возбуждения.

– Да, я чувствую напряжение!
–  Вы чувствуете облегчение потом?  – Вирджиния



 
 
 

имеет в виду облегчение от оргазма.
–  Когда все закончилось?  – уточняет озадаченная

Маргарет.  – Когда все заканчивается, да, огромное
облегчение!

Вирджиния и доктор Мастерс смотрят друг на
друга в растерянности. Облегчение, которое имеет в
виду Маргарет, больше похоже на облегчение после
муки…
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