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  Введение


  Да, вы совершенно нормальны


  Быть экспертом вобласти полового воспитания— значит без конца отвечать навопросы. Мне приходилось, стоя посреди столовой колледжа сполной тарелкой вруке, подробно рассказывать оборгазме. Яприезжаю наконференцию— ивхолле гостиницы меня останавливают незнакомые люди, чтобы расспросить овибраторах. Как-то сидела впарке ичитала новости всоциальной сети, итут отнезнакомки пришел вопрос обасимметрии ее гениталий. Студенты, друзья, друзья друзей ипосторонние мне люди без конца присылают вопросы осексуальном желании, возбуждении, удовольствии, атакже оболи, связанной ссексуальными отношениями, оборгазмах, фетишах, фантазиях, выделениях имассе других вещей.


  Вот несколько примеров подобных вопросов.


  
    	Когда мой партнер проявляет инициативу, яему охотно подыгрываю. Но,похоже, яникогда непредлагаю секс сама. Почему?


    	Мой парень говорит: «Ты еще неготова, ты совершенно сухая». Ноя-то знаю, что еще как готова. Апочемуже уменя между ног невлажно?


    	Я видела передачи оженщинах, неполучающих удовольствия отсекса, потому что они вечно недовольны своим телом. Это как раз про меня. Как мне избавиться отэтой привычки?


    	Я читала где-то, что иногда женщины вдлительных отношениях перестают интересоваться сексом, даже если по-прежнему любят своего партнера. Это точно мой случай. Что сделать, чтобы снова захотеть секса спартнером?


    	По-моему, япомочилась вовремя оргазма…


    	По-моему, уменя никогда небыло оргазма…

  


  За каждым изтаких вопросов скрывается один исамый важный: «Я вообще нормальна?» (Ипочти всегда ответ один— да.)


  В этой книге ясобрала ответы насамые разнообразные вопросы. Янаблюдала радикальные изменения утех, кто получал ответы, основанные инасамых свежих научных данных, инапримерах женщин, разобравшихся ссексуальной стороной своей жизни иизменивших отношения ссобственным телом. Эти женщины истали героинями моей книги. Рассказывая их истории, яочень надеюсь дать вам достаточно сил, чтобы идти собственной дорогой иреализовать свой сексуальный потенциал.


  Истинная история секса


  В мире существует множество книг, телепрограмм иблогов осексе. Почемуже унас по-прежнему остается столько вопросов насвязанные сним темы?


  Проблема втом, что вэтих текстах ипередачах нам лгали. Неспециально, ядумаю, нотем неменее. Долгое время внаучных имедицинских кругах западного мира женская сексуальность рассматривалась как облегченная версия мужской сексуальности: почти тоже самое, ночуть похуже. Кпримеру, было принято считать, что так как мужчина достигает оргазма вовремя полового акта, тоесть введения пениса ввагину, тоиженщина должна достигать оргазма также входе полового акта. Иначе сженщиной что-то нето.


  В реальностиже лишь 30% женщин стабильно достигают оргазма вовремя полового акта. Оставшимся 70% это удается при половом акте лишь иногда, атоиникогда— однако все они совершенно нормальны издоровы. Женщина способна достигать оргазма массой различных способов: при оральном сексе, при стимуляции руками, при стимуляции сосков, спомощью вибраторов, аиногда иотсосания пальца наноге— авходе полового акта оргазм может вообще ненаступать. Иэто неотклонение отнормы.


  Раньше считалось, что так как умужчин реакция гениталий отражает эмоциональное состояние (тоесть если пенис возбужден, томужчина действительно чувствует возбуждение), тоиженские гениталии должны отражать эмоциональный настрой женщины. Иопятьже, унекоторых женщин так иесть, удругих все совсем иначе. Женщина может быть полностью здоровой инормальной, ноиспытывать нонконкордантность, когда реакция гениталий (увлажнение или сухость) несоответствует эмоциональному состоянию (ощущению возбуждения или его отсутствию).


  Предполагалось, что раз умужчин случается спонтанное возбуждение, тоиженщины должны возбуждаться совершенно спонтанно. Оказалось, однако, что это справедливо, ноневсегда. Совершенно здоровая инормальная женщина может никогда неиспытывать спонтанного возбуждения: ее сексуальное желание возникает только вситуациях сявной эротической окраской.


  Женщины имужчины отличаются друг отдруга.


  Но позвольте: иженщины, имужчины испытывают оргазмы, желание, возбуждение. Мужчины тоже испытывают иобусловленное желание, инесоответствие возбуждения инедостигают оргазма при введении пениса ввагину. Иженщины, имужчины могут входе полового акта выделять жидкость. Иженщины, имужчины влюбляются, фантазируют, мастурбируют иневсегда все понимают осексе. Итеидругие временами испытывают экстатическое удовольствие. Итеидругие исследуют свои фантазии, иногда изапретные, сталкиваются снеожиданными иневероятными проявлениями сексуальности вразных ситуациях— втом числе истем, что секс может вообще исчезать изих жизни. Так что… такли сильно женщины отличаются отмужчин?


  Проблема еще ивтом, что мы привыкли думать осексе втерминах поведенческих реакций, аневконтексте биологических, физиологических исоциальных процессов, лежащих воснове этого поведения. Мы обращаем внимание нафизиологические проявления: кровяное давление, генитальные выделения, сердцебиение. Мы рассуждаем особственно поведении: что мы делаем впостели, скем икак часто. Вмногочисленных книгах осексе рассказывается, сколько раз внеделю всреднем пары занимаются сексом или как достичь оргазма. Определенная польза оттаких книг, конечно, есть. Ноесли вам важно узнать, что такое человеческая сексуальность, тонельзя уделять внимание только поведению: это все равно что пытаться понять, что такое любовь, глядя только насвадебные фотографии счастливой пары… инаих документы оразводе. Простое описание событий: вот двое поженились, потом развелись— мало чем нам поможет. Мы хотим узнать, почему икак это произошло. Может, двое разлюбили друг друга после свадьбы ипоэтому развелись? Или они никогда инебыли влюблены друг вдруга иих заставили пожениться, апотом они всеже развелись? Незная деталей, мы лишь гадаем.


  До недавних пор иосексе рассуждали примерно также— побольшей части строя догадки. Сейчас висследованиях сексуальных отношений наступил поворотный момент, потому что ученые перестают лишь описывать проявление сексуальных реакций инаконец-то начинают разбираться, почему икак эти реакции возникают. Мы все ближе подходим кпониманию процессов, лежащих воснове разнообразных поведенческих проявлений.


  В последнее десятилетие XXвека исследователи Эрик Янсен иДжон Бэнкрофт изИнститута имени Кинси поизучению секса, гендера ирепродукции разработали модель человеческой сексуальной реакции, которая дает принципиальное понимание сексуального поведения. Согласно этой «модели двойного контроля», внашем мозге есть пара универсальных элементов, педаль газа ипедаль тормоза, управляющих реакциями насексуальные стимулы, включая стимуляцию гениталий, визуальные образы, эмоциональный контекст. Чувствительность каждой изэтих педалей улюдей различается.


  Получается, что практически каждый человек переживает сексуальное возбуждение, желание иоргазм. Нокогда икак это происходит, вомногом зависит отчувствительности лично нашей системы возбуждения иподавления, тоесть отпедалей газа итормоза иоттого, какой именно стимул наних воздействует.


  Этот механизм лежит воснове человеческого поведения ипомогает понять все «как» и«почему». Всвоей книге япридерживалась следующего правила: мы состоим изодних итехже элементов, ноэти элементы укаждого организованы по-своему, причем стечением времени организация может меняться.


  Нельзя сказать, что укого-то ключевые элементы организованы лучше или хуже, иниодну фазу жизни нельзя считать лучше других— просто все меняется. Яблоня здорова независимо оттого, какого сорта яблоки наней растут. При этом яблоки одного сорта нуждаются впрямом солнечном свете, адругим лучше расти втени. Яблоня одинаково здорова инастадии зернышка, ибудучи небольшим ростком, ипревратившись вдерево, итеряя листву снаступлением осени, исгибаясь под тяжестью плодов вконце лета. При этом важно понимать, что накаждом изэтапов уяблони разные потребности.


  Вы здоровы инормальны ивначале полового созревания, инаэтапе развития, икогда начинаете наслаждаться собой иуверенно существовать всобственном теле. Вы здоровы икогда греетесь насолнце, икогда ищете тени. Иэто правда. Мы все одинаковы. Мы все разные. Мы все нормальны.


  Как организована эта книга


  Книга состоит изчетырех частей: «(Нетакая уж) элементарная анатомия»; «Секс вконтексте»; «Секс вдействии»; «Экстаз для всех». Три главы первой части рассказывают отех важных элементах, которые каждая изнас получает при рождении: тело, мозг ивесь окружающий нас мир. Вглаве 1 яговорю огениталиях: как они устроены, какой смысл мы присваиваем каждому изих составных элементов, атакже онаучных данных, подтверждающих, что ваши гениталии нормальны ипрекрасны, какимибы они нибыли. Вглаве 2 мы вдеталях рассмотрим механизм сексуальной реакции науровне мозга: модель двойного контроля подавления ивозбуждения, или тормоз игаз. Затем, вглаве 3, ярасскажу отом, как ваши механизмы подавления ивозбуждения взаимодействуют сдругими системами мозга исвнешним миром иотчего зависит, какое воздействие (возбуждающее или подавляющее) окажет навас тоили иное ощущение или человек вконкретный момент.


  Во второй части книги, «Секс вконтексте», мы поразмышляем отом, как все органы исистемы ведут себя вконтексте эмоций, отношений, восприятия собственного тела исекса. Глава 4 посвящена двум основным эмоциональным проявлениям, любви истрессу, иих противоречивому влиянию насексуальные реакции. Вглаве 5 яопишу, как социум икультура формируют иограничивают сексуальные проявления икак вы можете использовать позитивное иоградить себя отнегативного влияния внешней среды. Мы узнаем, что контекст— внешние обстоятельства иваше настроение— оказывает неменее серьезное влияние насексуальное здоровье, чем мозг итело. Если вы освоите иначнете применять информацию изэтих глав, ваша сексуальная жизнь преобразится— даижизнь вцелом.


  В третьей части книги, «Секс вдействии», речь пойдет осексуальной реакции, ияразвенчаю два давних иопасных мифа. Вглаве 6 япокажу, что сексуальное возбуждение невсегда напрямую связано стем, что происходит вгениталиях. Мы узнаем, почему нонконкордантность, окоторой яуже говорила,— вполне нормальное явление. Прочтя седьмую главу и услышав откого-то выражение «сексуальное влечение», вы будете думать: «Ну что заерунда, секс— это непросто влечение». Яобъясню, как устроено «адаптивное желание». Если вам или вашему партнеру приходилось замечать изменение интереса ксексу— рост или спад,— вам стоит прочесть эту главу сособым вниманием.


  В четвертой части книги, «Экстаз для всех», яобъясню, как научиться полностью контролировать свою сексуальную жизнь идостигать пика сексуального удовольствия. Глава 8 посвящена оргазму: что изтого, что нам известно, правда, ачто нет; как достигать оргазма, причем такого, окаком пишут вкнижках. Вглаве 9 ярасскажу осамом главном, что вы должны сделать, чтобы улучшить свою сексуальную жизнь. Вообще давайте-ка япрямо сейчас расскажу: оказывается, самое главное— это нето, изкаких элементов мы устроены икак эти элементы расположены, ато, что мы чувствуем вотношении каждого изэтих элементов. Понимая ипринимая собственную сексуальность, вы формируете контекст, создающий условия для достижения максимального идаже экстатического удовольствия.


  В нескольких главах вы встретите опросники изадания. Например, вглаве 3 япредложу подумать ослучаях, когда увас был отличный секс, иотом, какие факторы внешнего контекста наэто повлияли. Вот так данные исследований инаучные выкладки превращаются впрактические советы иприемы, благодаря которым может преобразиться лично ваша сексуальная жизнь.


  На протяжении всей книги ярассказываю истории изжизни четырех героинь: Оливии, Меррит, Камиллы иЛори. Эти четыре образа ясоздала наоснове многочисленных историй реальных женщин, посещавших мои лекции, говоривших сомной, присылавших мне вопросы поэлектронной почте. Каждый изэтих образов— как коллаж изфотографий: лицо одной женщины, руки другой, ноги третьей… иобразы получились вполне целостными, потому что янашла логичный способ скрепить отдельные фрагменты.


  Я решила, что лучше использовать вымышленные персонажи, чем описывать четырех конкретных женщин, подвум причинам. Во-первых, люди делятся сомной своими историями посекрету, рассчитывая, что яих никому непередам, иядолжна соответствовать этим ожиданиям— поэтому некоторые детали пришлось изменить. Во-вторых, ясчитаю, что сумею поделиться свами бо́льшим количеством разнообразных историй, если небуду описывать конкретных женщин, авключу вкнигу наиболее типичные рассказы, услышанные мной отразных людей.


  В конце каждой главы есть раздел «Резюмируя». Здесь якоротко повторяю основные идеи главы. Поэтому, если вовремя чтения вы вдруг подумаете: «Ух ты, моя подруга точно должна это прочитать» или «Вотбы мой партнер обэтом знал», можете для начала показать им1 это короткое резюме. Аесли вы, как ия,склонны увлекаться иочень хотите поделиться новыми знаниями, можете прямо вслух прочесть финальную часть главы иобязательно добавляйте собственные комментарии: «Вот видишь, дорогой, это нонконкордантность— вот вчем все дело!», или «Получается, уменя чувствительная система возбуждения», или «Создай-ка мне правильный контекст, голубчик!»


  Пара оговорок


  Во-первых, когда япишу «женщина», тоимею ввиду всех, укого тело женщины, кто был воспитан как девочка исейчас врамках социальных отношений идентифицируется как женщина. Есть немало женщин, несоответствующих всему набору критериев, ноподтвержденных исследованиями данных осексуальной стороне жизни трансгендеров2 игендерквиров3 очень мало, иянемогу утверждать, что верное для цисгендерных4 женщин верно также идля трансгендеров. Возможно, это итак, ноявсеже хочу подчеркнуть, что вэтой книге рассуждаю преимущественно оцисгендерных женщинах. Икстати, нестрашно, если некоторые изэтих слов вам недоконца понятны.


  Во-вторых, меня вдохновляет роль науки ввопросах женского сексуального здоровья, ияприложила немало усилий, чтобы включить вкнигу данные исследований, способных помочь женщинам научиться жить всобственном теле судовольствием иуверенностью. Размышляя над тем, включатьли вкнигу результаты тех или иных исследований, явсе время спрашивала себя, поможетли эта информация женщинам улучшить собственную сексуальную жизнь или это просто любопытная головоломка. Так вот, головоломки явычеркнула.


  В книге яоставила только данные, непосредственно влияющие нанашу повседневную жизнь. Поэтому вы ненайдете здесь полной иисчерпывающей истории женской сексуальности: думаю, что для такого рассказа ицелой книги нехватит. Зато явключила множество историй, которые узнала отстудентов иклиентов икоторые иллюстрируют идеи оженской независимости, оправе каждой изнас наудовольствие иоспособах достижения сексуального здоровья.


  Цель моей книги— предложить новый инаучно обоснованный взгляд наженскую сексуальность исексуальное здоровье. Как это часто бывает сноваторскими мнениями, мой подход вызывает вопросы иставит под сомнение принятые досих пор теории. Если хотите погрузиться втему глубже, используйте ссылки наисточники, приведенные впримечаниях, атакже данные масштабных икомплексных исследований, наоснове результатов которых япостаралась сформулировать понятные ипрактические рекомендации.


  Если вам или кому-то иззнакомых неудается достичь гармонии


  И еще одна мысль, прежде чем мы перейдем кглаве 1. Помните, яговорила, что всем нам лгали, новэтом никто невиноват? Сейчас яхочу объяснить, какой ущерб наносит такая ложь.


  Множество женщин приходят комне налекции, записываются намои семинары ичитают блоги, будучи уверенными, что сними что-то нетак иих организм работает неправильно. Они чувствуют себя ненормальными. Аеще они растеряны, лишены надежды ипостоянно тревожатся, ведь ниврачи, нипсихологи, нипартнеры, нидрузья, ниродные непомогают им найти нужную информацию. Им говорят: «Просто расслабься илучше выпей вина», или «Женщины просто нетак хотят секса, так что успокойся», или «Иногда секс— это неочень приятно. Забудь ипереживи это».


  Я понимаю смятение иотчаяние этих женщин— ивовторой части книги мы поговорим оневрологической стороне процесса, врезультате которого люди невидят нирадости, нинадежды. Япредложу научно обоснованные способы, помогающие выбраться изподобной ловушки.


  Сейчасже вам нужно знать следующее: информация, содержащаяся вэтой книге, поможет вам осознать: все, что вы испытываете всвязи ссобственной сексуальностью (проблемы свозбуждением, желанием, оргазмом, болевые ощущения, вообще отсутствие сексуальных ощущений),— это результат нормальной работы вашего механизма сексуальной реакции… вненормальном мире. Вы нормальны— это мир вокруг нас невпорядке. Иэто довольно неприятная новость.


  А хорошая новость заключается втом, что, когда вы поймете, как работает ваш механизм сексуальной реакции, то возьмете под контроль ивнешнюю среду, исобственный мозг, чтобы максимально раскрыть свой сексуальный потенциал даже внесовершенном мире. Акогда вы измените среду имозг, тоизмените исексуальную сторону своей жизни.


  Я видела, как спомощью приведенных мной сведений женщины радикально меняли сексуальную жизнь, амужчины учились находить взаимопонимание спартнершами. Янаблюдала, как однополые партнеры поворачивались друг кдругу сословами: «А, так вот вчем дело!» Студенты, друзья, читатели блога, даже коллеги посексуальному обучению снова иснова задают вопрос: «Да почемуже мне раньше никто обэтом неговорил? Этоже все объясняет!»


  Я точно знаю, что эта книга может вам помочь. Вероятно, благодаря ей вы нерешите всех проблем, связанных ссексуальностью, тем более что внашей культуре женщина нередко оказывается вситуации, когда, чтобы она ниделала, все будет «неправильно». Но,пользуясь предложенными мною инструментами, вы точно начнете залечивать свои раны.


  Почему ятак уверена? Знаю поопыту, конечно же! Вконце одного изсеместров япопросила всех студентов (аих былосто восемьдесят семь) написать, что стало самым главным изуслышанного вмоем классе. Вот, кпримеру, какие ответы яполучила.


  «Я нормальна!»


  «Я нормальна».


  «Я узнала, что все происходящее нормально. Благодаря этому могу продолжать жить суверенностью ирадостью».


  «Я узнала, что нормальна! Ипоняла, что унекоторых желание возникает спонтанно, аудругих — только как реакция навнешние факторы. Ямногое прояснила особытиях своей личной жизни».


  «Все женщины разные! Итолько из-за того, что моя сексуальность проявляется нетак, как удругих, меня нельзя считать ненормальной».


  «У разных женщин сексуальное желание, возбуждение, реакции проявляются по-разному».


  «Самое важное, что японяла вотношении сексуальности,— это то, что все люди очень иочень разные».


  «Все люди разные, ивсе одинаково нормальны; двух похожих ненайти».


  «Двух похожих людей несуществует!»


  И так далее. Более половины женщин написали, что главное открытие заключается втом, что они нормальны.


  Я сидела вкабинете ичитала эти ответы сослезами наглазах. Получается, студентам было крайне важно получить подтверждение того, что они нормальны, имои лекции позволили им вэто поверить.


  Научные исследования вобласти женской сексуальности начались недавно, инам еще многое предстоит выяснить. Ноизаэто недолгое время ученые смогли сделать выводы, которые помогли многим моим студенткам примириться ссобственным телом— иточно очень помогли мне. Янаписала настоящую книгу, чтобы поделиться свами научными открытиями, историями, выводами, помогающими поверить, что независимо отприсущего нашей культуре стремления заставить каждую чувствовать себя разбитой, неправильной, нелюбимой инедостойной любви каждая может рассчитывать науверенные ирадостные сексуальные отношения.


  Я обещаю: накакомбы этапе своего сексуального пути вы нинаходились, полностьюли вы удовлетворены ихотите, чтобы дальше стало только лучше, или страдаете иищете ответы, вы точно узнаете нечто, что улучшит вашу сексуальную жизнь иизменит ваше понимание сексуальности исексуальных отношений. Вы увидите, что сточки зрения сексуальных отношений целостны издоровы— даже если пока несовсем уверены вэтом.


  Наука это подтверждает. Иявам это докажу.


  ЧастьI


  (Нетакая уж) элементарная анатомия


  Глава 1


  Анатомия


  Двух одинаковых ненайти


  Во время мастурбации Оливия любит смотреть насебя взеркало. Как имногие женщины, мастурбируя, Оливия лежит наспине иодной рукой стимулирует клитор. Но,вотличие отмногих женщин, она устраивается перед высоким зеркалом иприподнимается налоктях так, чтобы видеть, как рука движется вскладках вульвы.


  «Это началось еще вподростковом возрасте,— рассказывает Оливия.— Явидела винтернете порноролики, имне стало интересно рассмотреть саму себя. Так что ястала перед зеркалом раздвигать половые губы идобралась доклитора. Нуичто тут сказать? Это было очень приятно. Вот так яначала мастурбировать».


  Она пробовала идругие способы мастурбации. Оливии нравится, как пульсирующая струя воды бьет поклитору. Унее есть вибраторы, иона несколько месяцев потратила нато, чтобы научиться достигать оргазма «одним дыханием», вообще некасаясь тела.


  Вот обэтом женщины ирассказывают инструктору повопросам секса.


  Рассматривая свою вульву, Оливия пришла квыводу, что она вчем-то похожа намужчину, ведь ее клитор довольно большой: «Знаете, почти как такая маленькая морковка». Она делает вывод, что унее есть мужские черты: вероятно, клитор вырос дотаких размеров из-за избыточного уровня тестостерона, ипоэтому она часто чувствует сексуальное возбуждение.


  Я сказала Оливии:


  — Вообще-то никакой связи между уровнем гормонов взрослой женщины иформой ее гениталий или уровнем сексуального влечения несуществует.


  — Вы уверены?


  — Ну, унекоторых женщин сексуальное желание связано суровнем тестостерона,— начала объяснять я,стараясь подобрать как можно более точные слова,— тоесть им необходим некоторый минимальный уровень данного гормона ворганизме. Ноэто нетоже самое, что повышенный тестостерон. Порасстоянию между клитором иуретрой можно определить, насколько уверенно женщина способна достигать оргазма вовремя полового акта, ноэто совершенно другой вопрос. Былобы отлично, еслибы появилось детальное исследование, нопока наблюдения показывают, что поразмеру, форме или цвету половых органов нельзя сказать ничего конкретного относительно сексуальной активности женщины.


  — Ну ладно,— отвечает Оливия. Ипоее короткой реплике ядогадываюсь, что она насамом деле хотела сказать: «Эмили, ты ничего непоняла».


  Оливия учится васпирантуре нафакультете психологии; когда-то она была моей студенткой иактивно занималась вопросами, связанными срепродуктивным здоровьем женщины. Сейчас она ведет собственное исследование— поэтому мы изатеяли такой разговор: мне показалось страшно интересным обсудить тему снаучной точки зрения. Нопосле тихого «ну ладно» явдруг поняла, что Оливия хотела поговорить вовсе необабстрактной науке. Ей нужно обсудить собственные отчаянные попытки примириться сосвоим телом исосвоей сексуальностью— втовремя как усвоенные ею убеждения подсказывали, что сней что-то нетак.


  Тогда ясказала:


  — Знаешь, твой клитор совершенно нормален. Увсех нас гениталии устроены примерно одинаково, просто отдельные части расположены немного по-разному. Иэта разница необязательно что-то значит— просто одинаково прекрасные издоровые варианты нормы. Это, возможно, самое важное, что вообще нужно знать осексуальности.


  — Правда? Почему?


  В этой главе мы ипостараемся ответить наданный вопрос.


  В Средние века специалисты поанатомии называли внешние женские гениталии pudendum, отлатинского pudere— «стыдиться». Получается, что тогдашнее название наших гениталий звучало так: «то, что женщина стыдится показать» [6]5.


  Минуточку: что-что? Вот как рассуждали в товремя: женские гениталии находятся между ног, как будто хотят спрятаться. Авот мужские— впереди исразу заметны. Апочемуже расположение мужских иженских гениталий различно? Будь вы средневековым анатомом, воспитанным напринципах этической чистоты, выбы точно знали ответ: потому что женщинам стыдно.


  Если всеже предположить, что женские гениталии расположены так непопричине стыда (ия очень надеюсь, что для вас это также очевидно, как идля меня), тоинтересно понять: почемуже мужские гениталии иправда смотрят вперед, аженские — вниз?


  Ответ: насамом деле они инесмотрят вниз! Женский эквивалент пениса— клитор— смотрит строго вперед, примерно как ипенис. Он нетак заметен попричине небольшого размера. Анебольшой размер объясняется нестыдливостью, атем, что женщинам ненужен инструмент для передачи ДНК изсобственного тела внутрь тела партнера. Женская версия мошонки— это внешняя часть половых губ, расположение которых примерно совпадает смужским. Нотак как яичники— женский аналог мужского органа, производящего половые клетки,— расположены внутри тела, анеснаружи, вотличие отмужских тестикул, или семенников, тополовые губы остаются небольшими. Повторим: внутреннее расположение яичников никак несвязано состыдом— просто это именно нам приходится беременеть ивынашивать ребенка.


  Короче говоря, женские гениталии выглядят «спрятанными», только если смотреть наних сквозь призму культурного восприятия, анеглазами биолога.


  В ходе повествования мы постоянно будем наблюдать подобную картину: культура берется закакой-то биологический факт ипытается придать ему Смысл, причем именно так, сбольшой буквы. Мы пытаемся разглядеть вгениталиях некую метафоричность или символичность— иврезультате видим воображаемый образ, анереальный орган человеческого тела. Пример такого излишне образного восприятия— попытка Оливии навязать своему клитору излишнюю «мужественность» иубедить себя, что ее сексуальность имеет особый смысл.


  Когда мы смотрим насвое тело, непытаясь найти внем особый смысл, как иногда навязывает культура социума, тосразу становится намного проще принять иполюбить свои гениталии, даитело таким, каким оно создано.


  В этой главе мы посмотрим нанаши гениталии сточки зрения биологии, пока абстрагируясь отвосприятия, принятого вкультуре. Во-первых, япомогу вам понять, что мужские иженские гениталии состоят изодинаковых элементов, просто по-разному расположенных. Мы увидим, что вомногих случаях биология предполагала одно, акультура поняла инавязала другое,— ивы сами решите, какой подход кажется вам более осмысленным. Япокажу, что эта важная идея ободинаковых элементах, расположенных по-разному, прослеживается изапределами собственно анатомии ираспространяется навсю область человеческой сексуальности. Яберусь утверждать, что это, возможно, самое важное, что всем нам нужно осознать применительно кнашей сексуальности.


  В конце главы япредложу новую метафору взамен тех вздорных, предвзятых или просто бессмысленных идей, которые вразные времена транслировала культура вкачестве объяснения сути женского тела. Яхочу показать альтернативный взгляд натело исексуальность, чтобы вы смогли говорить освоем теле вадекватных терминах.


  Начало


  Представьте себе две оплодотворенные яйцеклетки, только что попавшие вматку. Одна изних, ХХ, типично женская; другая, XY, типично мужская. Это близнецы, брат исестра. Ублизнецов будут развиваться одни итеже части тела: лица, пальцы, ступни,— ноих расположение окажется разным, иврезультате получатся два разных тела, однозначно отличающихся друг отдруга. Накаждом лице будет подва глаза, поодному носу ирту, ивсе это будет расположено более-менее водних итехже местах. Также игениталии обоих близнецов будут состоять изодних итехже основных элементов, расположенных относительно друг друга примерно одинаково. Но,вотличие отлиц или ног, гениталии близнецов еще дорождения сформируются так, что родители сразу отличат мальчика отдевочки. Вот как это происходит. Примерно через шесть недель после того, как оплодотворенная яйцеклетка попадает вматку, ворганизме происходит всплеск мужских гормонов. Вответ наэто узародыша мужского пола (тоесть угруппы клеток, изкоторых сформирован эмбрион) «универсальная конструкция» гениталий начинает формироваться помужскому типу, где будут пенис, тестикулы имошонка. Зародыш женского пола никак нереагирует наэтот гормональный всплеск; тогда «универсальная конструкция» гениталий формируется поженскому типу — склитором, яичниками иполовыми губами. Добро пожаловать вудивительный мир биологической гомологии!


  
    [image: ]

    Все это одни итеже элементы, ноорганизованные по-разному. Примерно дошестой недели после зачатия уплодов обоих полов гениталии выглядят одинаково, азатем изэтой универсальной конструкции развивается либо мужская версия, либо женская.

  


  Гомологичными называются органы или элементы ворганизмах, имеющие общее биологическое происхождение, нонеобязательно одни итеже функции. Каждая часть внешних гениталий имеет гомологичный аналог упротивоположного пола. Одвух изних яуже говорила: имужские, иженские гениталии обладают очень чувствительным органом сзакругленным концом, состоящим изнескольких элементов, вмомент сексуального возбуждения наполняющимся кровью. Уженщин это клитор, умужчин пенис. Иукаждого человека есть мягкая ипластичная часть тела, накоторой после наступления половой зрелости растут жесткие волосы. Уженщин это внешние половые губы, умужчин— мошонка. Эти части тела умужчин иженщин непросто выглядят похоже— они формируются изодной итойже эмбриональной ткани. Если приглядеться, намошонке можно заметить как будто шов посередине: это перегородка мошонки. Вэтом месте мошонка разделяласьбы надвое, еслибы уплода формировались женские гениталии.


  Гомология объясняет ипричину, покоторой иубрата, иусестры формируются соски. Для женщины, как идля любой самки млекопитающего, соски крайне важны— без них невозможно кормление (хотя несколько наиболее древних видов млекопитающих, например утконосы, неимеют сосков, имолоко уних выделяется прямо избрюшной полости). Поэтому сходом эволюции момент формирования сосков оказался наранней стадии развития плода. Природе проще сформировать соски уплода независимо отпола, чем создавать механизм, подавляющий их развитие участи эмбрионов,— эволюция предпочитает повозможности обойтись без лишних усилий. Поэтому иумужчин, иуженщин развиваются соски. Одна биологическая основа— разные функции.


  Клитор, только клитор иничего, кроме клитора


  Клитор ипенис— органы внешних гениталий, ивних сосредоточена масса нервных окончаний. Видимая часть клитора, или его головка, находится насамом верху, нанебольшом расстоянии отвагины. (Этот факт особенно важен вразговоре оборгазме— см.главу 8.) Клитор— это…


  Трутся обось медведи— вертится Земля.


  Две вертушки имикрофон: вот так он устроен.


  Как карта Visa— для чего-то хорошего.


  Это ваш «главный штаб» эротических ощущений. Будучи вдлину небольше одной восьмой отпениса, он содержит почти вдвое больше нервных окончаний. Поразмеру клитор может быть исгорошину, искрошечный огурчик— любая версия нормальна ипрекрасна.


  У пениса четыре функции: ощущения, проникновение, эякуляция, мочеиспускание. Вотличие отпениса, клитор отвечает только заощущения. Два типа функционирования— одна биологическая основа.
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    Анатомия клитора. Общепринятое понимание клитора исчерпывается его внешней частью, тоесть головкой. Сточки зрения биологии клитор— это орган, состоящий извнутренней эректильной ткани, тянущейся донаружного отверстия влагалища.
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    Анатомия пениса. Как ивслучае склитором, общепринятое понимание пениса ограничивается лишь его внешней, видимой частью: стволом иголовкой. Икак иклитор, пенис имеет внутреннюю эректильную ткань. Как видим, все теже элементы, нонесколько иначе расположенные.

  


  Видимая часть клитора— только его головка. Также ипохожая нажелудь самая верхняя часть пениса— это только его головка. Многие знают, что уствола пениса три части: два пещеристых тела (corpora cavernosa) игубчатое тело (corpus spongiosum), через которое проходит уретра, или мочеиспускательный канал. Все три части уходят глубоко внутрь тела. Губчатое тело заканчивается луковицей пениса, расположенной внутри таза. Пещеристые тела расходятся икрепятся ктазовой кости.


  Принято считать, что клитор— это крошечная шишечка уверхнего края вульвы. Носточки зрения биологии клитор— это длинный ибольшей частью скрытый внутри тела анатомический орган сголовкой, выходящей наповерхность вверхней части вульвы. Как ипенис, клитор состоит изтрех частей: пара ножек (crura), уходящих глубоко внутрь вульвы иимеющих схожее спещеристыми телами происхождение; луковицы преддверия влагалища (bulbus vestibule), гомологичные губчатому телу илуковице пениса. Преддверие— это устье вагины. Луковицы начинаются уголовки клитора, идут внутрь вульвы иразделяются, отделяя уретру отвагины. Да-да, клитор тянется досамого вагинального отверстия.


  Колпачок клитора закрывает головку клитора— так игомологичная ему крайняя плоть закрывает головку пениса. Умужчин есть так называемая уздечка— область вблизи головки, где крайняя плоть крепится кстволу пениса; эта область гомологична женской уздечке половых губ, которую еще называют «фуршет» (отфранцузского слова fourchette, «вилка») икоторая выглядит как мягкая складка унижнего края вагины. Это очень чувствительное место икрайне недооцененная часть тела.


  Познакомьтесь сосвоим клитором


  Если вы никогда раньше невидели своего клитора, сейчас самое время взглянуть нанего. (Идаже если вы неплохо сним знакомы, используйте возможность иповидайтесь снова.) Клитор можно найти визуально или наощупь. Прочтите следующие два абзаца, отложите книгу ипопробуйте.


  Чтобы увидеть клитор, возьмите зеркало, раздвиньте половые губы (мягкие, покрытые волосами внешние края вульвы)— ивы его сразу заметите. Клитор выглядит как шишка уверхнего края вульвы.


  Клитор можно инащупать. Для этого положите средний палец натоместо, где начинают раскрываться половые губы. Мягко нажмите, поводите пальцем вверх ивниз, попробуйте провести пальцем ниже— пока ненайдете под кожей небольшое эластичное уплотнение. Попробуйте другой рукой натянуть кожу внаправлении лобка. Аеще неплохо использовать смазку: собственную слюну, лубрикант, гипоаллергенный крем или оливковое масло.


  Я непросто так прошу вас посмотреть насвой клитор. Как-то раз комне подошла одна измоих студенток исказала, что наднях говорила сосвоей мамой поскайпу, сообщила ей оновых предметах вуниверситете, втом числе иомоем классе «Женская сексуальность». Она поделилась смамой, что налекции япоказывала студентам разные диаграммы играфики и,вчастности, фотографии женской вульвы. Иее мать сказала нечто ошеломительное: «Аяинезнаю, где клитор». Натот момент ей было 54года. Итогда моя студентка отправила маме конспект моих лекций.


  Вот почему главу 1 япосвятила анатомии. После той истории состуденткой иее мамой мне хочется заказать пачку футболок сосхемой вульвы истрелкой, указывающей наклитор: «Вот где он». Хоть листовки раздавай наулице синструкциями отом, как найти клитор. Ябы еще ивидеоролик сделала, как женщина показывает, где унее клитор, иопубликовалабы его винтернете. Ибольшущий рекламный щит наТаймс-сквер непомешает.


  И еще мне очень хочется, чтобы каждая женщина, читающая сейчас эту книгу, посмотрелабы насобственный клитор. Знать, где он находится, важно. Азнать, где находится ваш собственный клитор… Это очень мощное знание. Посмотрите нанего взеркало вчесть моей студентки иее смелой удивительной мамы.


  Я впервые посмотрела насвой клитор, когда начала учиться наинструктора повопросам секса. Знаете, ярасплакалась. Мне было восемнадцать, ябыла всамом разгаре неудачных личных отношений иизо всех сил искала ответы насвязанные сэтим вопросы. Ивот мой преподаватель сказал: «Когда вечером вернешься домой, возьми зеркало инайди свой клитор». Ятак исделала. Икогда яувидела, что ничего внем нет нипротивного, нипостыдного, мне захотелось плакать. Оказалось, что это просто часть моего тела. Иполностью принадлежит мне. Сэтого начались долгие годы поиска иоткрытий: японяла, что лучший источник моих знаний осексуальности— мое тело. Так что давайте, разденьтесь ивзгляните насвой клитор. Ираз уж вы все равно там, посмотрите инавульву.


  Обожаю, когда вклассе оказываются необычные студенты, непопадающие ввозрастную группу 18–22. Меррит была как раз такой: лесбиянка климактерического возраста, автор эротических текстов для геев; вместе спартнершей, отношения скоторой длились уже почти двадцать лет, она воспитывала дочь подросткового возраста. При встрече ямало что оней знала икрайне удивилась, когда оказалось, что ее родители— корейцы ипри этом христиане-фундаменталисты ичто вдетстве ей прививали крайне консервативные ценности. Что делает ее открытое поведение как лесбиянки, даиприсутствие вмоем классе совсем уж поразительными.


  До сорока двух лет Меррит ивголову неприходило посмотреть насвой клитор. Ивот насамой первой лекции япредложила всем студенткам найти его. Она подошла комне после лекции:


  — Вы думаете, правда стоит предлагать таким молодым девочкам рассматривать свое тело? Думаете, они отэтого… незакроются?


  — Отличный вопрос,— ответила я.— Никто никогда мне неговорил ниочем подобном, нояниот кого инетребую непременно увидеть или потрогать свой клитор— просто советую это сделать, особенно тем студентам, которые собираются заниматься медициной. Нокаждый решает сам, ивполне возможно, что те, кто могбы отреагировать подобным образом, просто этого неделают.


  Меррит решила несмотреть насвой клитор. Вместо этого она попросила посмотреть свою партнершу, Кэрол,— ивкаком-то смысле такой шаг требует даже больше смелости. Потом они говорили отом, что увидела Кэрол, ио том, почему они никогда раньше нерассматривали друг друга. Вэтот момент Меррит пришла кважному осознанию, которым поделилась сомной наследующей неделе:


  — Кэрол, оказывается, рассматривала свою вульву! Ввосьмидесятые она была вкружке феминисток, занимавшихся повышением самосознания женщин, иони все собирались вкруг, икаждая смотрелась вручное зеркало.


  — Вот это да!— совершенно искренне воскликнула я.


  Она вытянула руки вперед, ладонями вверх, какбы взвешивая свои чувства:


  — Не знаю даже, почему мне это сделать сложнее, чем ей. Вовсем, что связано ссексом, ячувствую себя накраю обрыва, аруки как будто сами посебе машут вразные стороны, как лопасти мельницы.


  Такое вот двойственное отношение ксексу абсолютно нормально для каждого, кого сдетства учили, что секс должен вписываться внекие раз инавсегда установленные рамки. НоуМеррит имелась идругая причина, исвязана она сустройством иработой ее мозга. Обэтом мы поговорим вглаве 2.


  Губы, большие ималые


  Женские внутренние половые губы (или малые половые губы) могут быть нетакими уж и«внутренними» идаже выходить запределы внешних половых губ; амогут быть спрятаны внутри вульвы. Встречаются внутренние половые губы одного цвета, анекоторые темнеют ккраям. Любой вариант нормален ипрекрасен. Длинные, короткие, розовые, бежевые или коричневые— все это нормально.


  Гомологичный (тоесть схожий попроисхождению) орган умужчин— это внутренняя крайняя плоть. Если пенис был обрезан (тоесть крайнюю плоть удалили хирургическим путем), топримерно насередине ствол пениса часто меняет цвет. Это объясняется тем, что кожа вверхней части ствола— насамом деле внутренняя крайняя плоть. (Так как изменение цвета нередко происходит только после наступления пубертата, мужчины иногда спрашивают меня, несделалили они чего-то опасного, вследствие чего цвет изменился. Нонет, это просто особенность некоторых пенисов.)


  Внешние половые губы тоже увсех разные. Нанекоторых оволосение гуще, иволосяной покров выходит даже навнутреннюю поверхность бедра инаанус; удругих оволосение гораздо менее интенсивное. Встречаются более именее объемные внешние губы. Иногда они почти совпадают поцвету скожей вокруг; иногда бывают темнее или светлее.


  Как ивслучае склитором, общепринятый взгляд навнешние половые губы несоответствует тому, чему учит нас биология. Как правило, вмягком порно изображение вульвы подвергается цифровому редактированию, чтобы половые губы выглядели небольшими, соднородным цветом; некоторое детали редактируют [69]. Вреальности вульва выглядит так лишь иногда; другие варианты вовсе неявляются отклонением или признаком болезни. Нотак как нам навязывают определенный образ, женщины начинают думать, что это иесть единственно допустимый вид «нормальной» вульвы [171].


  Поэтому если вы решите посмотреть, как выглядит вульва,— аяочень советую это сделать, хоть иненастаиваю,— вы заметите, какое существует многообразие вариантов. Вульва как нафотографиях вжурнале Playboy встречается очень редко. Так что если вас ничто небеспокоит (ноесли вы чувствуете боль— обязательно обратитесь кврачу!), ваши гениталии совершенно нормальны.
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  Вся правда одевственной плеве


  Девственная плева— это тонкая мембрана, расположенная вдоль нижнего края наружного отверстия вагины. Унекоторых девственная плева есть, удругих нет. Инаверняка почти все, что вы знаете обэтой части тела, неверно.


  Во время полового акта женщина может чувствовать боль вобласти девственной плевы, если она недостаточно хорошо тянется. Вообще это одна изпричин болевых ощущений вовремя проникновения пениса ввагину, хотя исовсем несамая распространенная (самая распространенная— недостаток смазки).


  Но если девственная плева повреждена, она заживает ивосстанавливается: этоже негерметичная упаковка для сохранения свежести. Иразмер девственной плевы никак несвязан стем, былоли проникновение ввагину [106]. Кровь изнее, как правило, неидет; кровь при первом проникновении ввагину чаще всего появляется отнезначительного разрыва вагины, связанного как раз снедостатком смазки. Когда женщина начинает регулярно заниматься сексом, девственная плева становится пластичнее ирастягивается. Гормональный уровень женщины меняется, исокончанием пубертатного периода (около двадцати пяти лет) девственная плева атрофируется ичасто становится почти незаметной.


  На примере девственной плевы мы можем еще раз увидеть, насколько различны половые органы уженщин. Некоторые рождаются вообще без девственной плевы. Удругих она выглядит как тонкая пленка, полностью закрывающая вход ввагину, ибез отверстий. Утретьих она имеет множество крошечных отверстий. Бывает, что девственная плева формируется как полоска кожи поперек устья вагины. Унекоторых девственная плева довольно прочна, удругих нет. Иногда она исчезает еще вначале пубертатного периода, аиногда видна даже после наступления менопаузы.


  Девственная плева формируется ивыглядит по-разному, иэто объясняется тем, что унее нет нирепродуктивной, никакой-либо другой функции иона неформировалась врезультате эволюционной селекции человеческого организма. Это своего рода побочный продукт, небольшой бонус, полученный нами входе эволюционного развития,— примерно как соски умужчин. Девственная плева— это аналог мужского семенного холмика, такого выступа впредстательной части уретры, где она проходит сквозь простату исоединяется ссемявыносящим протоком.


  На примере девственной плевы хорошо видно, как порой мастерски человек превращает строгие анатомические факты влегенды. Вот есть орган, неимеющий никакой биологической функции, новзападной культуре давным-давно сложился целый миф отом, для чего предназначена девственная плева. Ничего общего сбиологией эта история неимеет— исоздана она для того, чтобы контролировать поведение женщины. Кто-то разглядел уустья вагины «барьер» ирешил, что его надо считать признаком «девственности» (которая сточки зрения биологии неимеет никакого смысла). Такая странная концепция могла появиться только вобществе, где женщины считались почти что собственностью, аих вагины были их самым ценным активом.


  Хотя девственная плева инеимеет никакой биологической или физиологической функции, вомногих культурах сложился настолько мощный миф обэтой небольшой части женского тела, что появились хирурги, предлагающие операции по«восстановлению» девственной плевы, как будто вэтом есть какой-то медицинский смысл. (Аоперации поисправлению формы сосков умужчин кто-нибудь уже делает?)


  Иногда девственная плева впрямом смысле помогает женщине сохранить здоровье: если она отсутствует, женщину могут избить или даже убить. Некоторым женщинам неудается доказать, что их изнасиловали, так как девственная плева нетронута. Получается, что наличие девственной плевы напрямую влияет нафизическое здоровье иблагополучие женщин, идело неванатомии, автом, что вкультуре принято думать обанатомии определенным образом.


  Самое главное


  И еще несколько важных слов: вся внешняя часть женских гениталий называется вульва. Под словом «вагина» имеют ввиду внутренний репродуктивный канал, ведущий кматке. Люди нередко говорят «вагина», подразумевая вульву, новы теперь хорошо понимаете разницу. Аесли вы разденетесь ивстанете перед зеркалом, что затреугольник вы увидите? Лобок, или лобковое возвышение. Понятно?


  Вагина = репродуктивный канал


  Вульва = внешние гениталии


  Лобок = область над лобковой костью, покрытая волосами


  Я, разумеется, непредлагаю вам делать замечания всем, кто назовет какую-то часть тела нетем словом, или предлагать изменить знаменитое название «Монологи вагины»6 на«Монологи вульвы». Новы теперь знаете правильные термины. Выже неназываете лицо или лоб горлом, правда? Поэтому давайте непутать вагину ивульву. Поможем миру стать справедливее поотношению кженским гениталиям.


  Что-то липкое


  По обеим сторонам устья вагины расположены железы, которые называются бартолиновыми железами, или большими железами преддверия. Вовремя сексуального возбуждения они вырабатывают особую жидкость— может быть, чтобы смягчить трение ввагине или чтобы особым запахом дать сигнал отом, что женщина здорова испособна квоспроизводству. Когда уженщины «влажно между ног»— это работают бартолиновы железы. Как выясняется, такое увлажнение появляется нетолько уженщин, ноиумужчин. Аналог женских бартолиновых желез— куперова железа; она находится прямо под простатой испособствует выделению предэякуляционной жидкости.


  Почемуже мы говорим, что умужчины «встает», ауженщины «влажно между ног», хотя сточки зрения биологии имужские, иженские гениталии инабухают, иувлажняются? Это опять исключительно культурное иязыковое явление. Для совершения полового акта необходимо, чтобы умужчины наступила эрекция, аженщина дала сигнал, что она «готова» (хотя вглаве 6 мы увидим, что иногда это вовсе нетак). Так как половой акт считается центром всей вселенной секса, принято думать, что эрекция умужчины иувлажнение гениталий уженщины— главные признаки возбуждения. Вреальностиже ианатомия, ифизиология мужчин иженщин устроена изодних итехже элементов: прилив крови, выработка генитальных выделений итак далее,— просто организованы эти элементы несколько по-разному. Поэтому мы делаем акцент наэрекции умужчин иувлажнении уженщин, хотя иумужчин происходит увлажнение, иуженщин набухает клитор.


  У женщин есть еще пара желез увхода вуретру— отверстия, через которые выходит моча; они называются железы Скина. Эти железы— аналог мужской простаты. Простата выполняет две функции: она набухает врайоне уретры, чтобы недопустить мочеиспускания вовремя полового возбуждения, ивырабатывает около половины семенной жидкости, переносящей сперму. Другими словами, она обеспечивает эякуляцию. Уженщин железы Скина тоже набухают врайоне уретры иблокируют мочеиспускание вовремя возбуждения. Если вы когда-нибудь пытались помочиться сразу после оргазма, наверняка замечали, что это непросто: нужно вначале несколько раз глубоко вдохнуть, чтобы гениталии расслабились.


  У некоторых женщин железы Скина вырабатывают жидкость, поэтому эти женщины эякулируют. Женская эякуляция («брызги») впоследнее время часто обсуждается — ипотому что вэтой области ведутся исследования, ипотому что это используется впорнофильмах. Меня нередко спрашивают обэтом явлении. Пару лет назад явыступала перед студентами, отвечая наанонимные вопросы, заранее собранные вкоробку, иполучила один задругим два вопроса: «Как мне научиться “брызгать”?» и«Как мне перестать “брызгать”?».


  Стоитли говорить, что внашей культуре принято неоднозначное отношение икженщинам, укоторых появляется генитальная жидкость, иктем, укого она непоявляется. Содной стороны, эякуляция считается исключительно мужской особенностью, аженские гениталии, как мы помним, нередко воспринимаются как нечто постыдное, поэтому совершенно неприемлемо, когда женское тело так ярко проявляет возбуждение. Сдругой стороны, случается это довольно редко, ипостоянный поиск новых ощущений, атакже логика закона спроса ипредложения делают вглазах некоторых женщину, способную эякулировать, редким иценным призом. Так что если начать обращать внимание навсе разнообразные мнения оженской эякуляции, можно вконец запутаться.


  Но сточки зрения биологии ничего сложного нет. Женская эякуляция— побочный продукт, как мужские соски или девственная плева. Женщины рождаются разными— какбы нидавили наних принятые вобществе культурные нормы. Язнаю одну женщину, укоторой ниразу вжизни небыло эякуляции— пока уже после наступления менопаузы унее непоявился новый партнер. Внезапно она стала при каждом оргазме эякулировать чутьли нечетверть стакана жидкости. Вчем тут дело— втом, что она сменила партнера? Вгормональном сдвиге после менопаузы? Нивтом, нивдругом? Янезнаю.


  И тут мы переходим кеще одной важной мысли огениталиях: иногда они выделяют жидкость, иногда появляется запах. Густой, телесный, напоминающий запах травы или смолы, снотами мускуса. Гениталии могут выделять нетолько запах, ноилипкую субстанцию. Очень вероятно, что ваши генитальные выделения бывают разными наразных этапах менструального цикла, аеще они меняются свозрастом ииз-за изменения диеты.


  Многим изнас все эти запахи иощущение влажности некажутся такими уж прекрасными— ивэтом нет ничего странного: это связано стем, как мы сами привыкли думать огениталиях икакое отношение прививаем нашим детям. Новедь взгляд насобственные гениталии ивсе эти выделения можно изменить— как можно инаучиться любить собственное тело, благодаря чему достигать более сильного возбуждения иболее ярких идолгих оргазмов. Подробнее мы поговорим обэтом вглаве 5.


  Интерсексуальность


  Те, укого при рождении гениталии несформировались поочевидно мужскому или женскому признаку, имеют все теже элементы, просто расположенные нетак, как умужчин, инетак, как убольшинства женщин. Размер фаллоса, местонахождение наружного отверстия мочеиспускательного канала или разделение лабиоскротальной ткани могут оказываться невполне типичными.


  Если подойти квопросу сточки зрения гомологии, тоесть подобия происхождения ифункции, становится понятно, как иотчего унекоторых гениталии формируются нетак, как убольшинства. Если смомента оплодотворения яйцеклетки ивпроцессе формирования иразвития эмбриона биохимические процессы протекали снекоторыми особенностями, ребенок рождается сгениталиями «промежуточного типа». Инельзя считать, что это аномалия: все это такойже вариант нормы, как инеобычно большие или неразвитые половые губы. Кпримеру, умужчины наружное отверстие мочеиспускательного канала может располагаться влюбом месте наголовке пениса; редко, нослучается, что оно оказывается насамом стволе пениса, иэто тоже несчитается серьезной проблемой— если непрепятствует мочеиспусканию инестановится причиной хронических инфекций (акак правило, непрепятствует инестановится). Если особенности физиологии гениталий невызывают болевых ощущений инестановятся причиной заражения, никакого медицинского вмешательства нетребуется. Еще раз повторим: мы все сделаны изодних итехже элементов, просто элементы расположены увсех по-разному.


  Вот почему мне ненужно видеть ваши гениталии, чтобы уверенно утверждать, что они здоровые инормальные. Иувас втеле присутствуют все теже общие для всех элементы, хотя их расположение или размер уникальны.


  Как имногие преподаватели, входе лекций поанатомии яиспользую фотографии вульвы. Где яих беру? Винтернете, конечно.


  Найти изображения вульвы несложно— носложно найти разные изображения: чаще всего фотографируют вульву молодых, стройных, белых иполностью выбритых женщин. Мне приходится долго искать, чтобы найти изображения вульвы женщин более старшего возраста, женщин сразным цветом кожи иссохраненным волосяным покровом.


  Оказавшись однажды наконференции карикатуристов, яразговорилась обэтой проблеме сКамиллой, которая, как ия,ученая зануда; раньше она занималась сексуальным образованием. Вотличие отменя, унее есть диплом вобласти гендерных исследований исобственная художественная студия; она афроамериканка ипрофессиональный иллюстратор. Поэтому моя проблема ее немало повеселила:


  — Да ты что, Эмили, серьезно? Ты прямо врабочее время набираешь впоисковике что-то вроде «черная вульва»?


  Я пожала плечами:


  — Колбаса, право илекции посексуальному воспитанию — лучше незнать, как иизчего делаются эти три вещи.


  И Камилла ответила:


  — Могу поспорить: тебе попадается сплошная порнография иничего высокохудожественного или вцелом позитивного, да?


  — И еще медицинские схемы,— ответила я.— Акогда япопробовала словосочетания вроде «феминизм вульва цветные женщины», тополучила фотографии разных вариантов татуировки ипрочих украшений ссайтов вроде Pinterest или Etsy.


  Камилла рассмеялась, апотом сказала:


  — Ну вот представь, что ты молодая женщина итебе интересно узнать, как выглядит нормальная здоровая вульва. Если ты белая, тоответ найти несложно, вTumblr полно таких фотографий. Аесли ты темнокожая, азиатка или изЛатинской Америки? Остается только порно или медицинские плакаты. Икакой мы изэтого делаем вывод?


  Я ответила:


  — Ну немогуже ясказать: «Эй, сударыни сцветной кожей, выкладывайте больше фотографий вульвы вСеть, чтобы другие могли убедиться, что они нормальны!»


  — Конечно, новсеже фотографии иизображения, которые мы видим— икоторых невидим,— играют свою роль. Ты знаешь девочек Эшера?


  — Нет, что еще задевочки Эшера?


  — Это изображения женских фигур стакими неестественно плоскими животами, что внутренних органов уних просто неможет быть. Апозвоночники уних так выгнуты, что одновременно видны иоба соска, иобе ягодицы. Они изображаются всовершенно абсурдных сточки зрения анатомии позах, поэтому их иназывают поимени знаменитого художника-графика, любившего разнообразные оптические иллюзии.


  — Примерно тоже язамечала всамых плохих версиях порно.


  — Ну да,— согласилась Камилла.— Яувидела это еще подростком иподумала, что вот так, видимо, должна выглядеть ивести себя женщина. Итак как это совершенно несоответствовало тому, что чувствовала ясама, тояпришла квыводу, что я«странная». Стех пор это было моим главным определением самой себя: непросто женщина или темнокожая, астранная. Илюбитель игр. Довольно долго мне неудавалось примирить разные элементы моего образа, потому что яникак немогла понять, какже они вообще могут сочетаться. Так что картинки играют очень важную роль. Они подсказывают нам, что вообще возможно, что сочетается игармонирует, что естественно, ачто нет. Имы все просто стараемся найти естественный образ ивписаться вестественную для нас среду.


  Прекрасно сказано иочень мне помогло. Когда яготовлю материал для лекций, все время возвращаюсь кэтой мысли. Час зачасом яищу винтернете изображения вульвы разных типов, транслирующие позитивное отношение ктелу иксексу, ведь все студентки разные инепохожи друг надруга. Яхочу, чтобы они знали, что тело каждой изних нормально икаждая изних полностью вписывается вмой класс.


  Почему это важно


  Почему вродебы простой факт того, что гениталии всех людей состоят изодинаковых элементов, просто расположенных по-разному,— самое главное, что вы вообще должны узнать очеловеческой сексуальности?


  Есть две причины. Во-первых, это подтверждает, что ваши гениталии выглядят нормально. Вследующих главах, обсуждая вопросы, связанные сгенитальной реакцией или склонностью некоторых шлепать партнера вовремя секса, мы увидим, что инаша сексуальная физиология, ипсихология, ижелания посути идентичны, просто организованы по-разному.


  Как только осознаем эту простую, ноглубокую мысль отом, что увсех нас одни итеже элементы, норазное расположение, мы сможем ответить наочень распространенный вопрос: одинаковали сексуальность мужчин иженщин или нет? Ответ: да,одинакова. Сексуальность мужчин иженщин формируется изодних итехже элементов, просто по-разному организованных.


  Разумеется, глядя намужчин иженщин, мы замечаем очевидные различия. Новрамках каждой изэтих групп существуют различия неменее существенные, чем различия между двумя группами.


  Вот вам пример, даже несвязанный ссексом. Средний рост взрослой женщины — 1,63 метра, асредний рост взрослого мужчины — 1,77 метра. Тоесть разница между средними показателями для мужчин идля женщин составляет 14 сантиметров. Новнутри каждой издвух групп встречаются люди, разница вросте которых гораздо больше, чем разница между средним ростом одной идругой группы. Если вы измерите рост тысячи случайным образом выбранных людей (пятьсот мужчин ипятьсот женщин), то увидите, что рост почти всех женщин попадает винтервал от1,52 до1,72 метра, тоесть разброс вариантов вданной группе составляет 20 сантиметров. Рост большинства мужчин попадет впромежуток между 1,63 и1,93 метра; разброс показателей вданной группе составит 30 сантиметров. Обратите внимание натри важные вещи: врамках каждой группы разброс больше (20 и30 сантиметров), чем разница между средними показателями покаждой группе (всего 14 сантиметров). Пересечение показателей между группами составляет 11 сантиметров, аоколоста человек извыбранной наугад тысячи вообще непопадут всредний промежуток! [161].


  Также исовсем касающимся секса. Вкаждой издвух групп мы найдем большое разнообразие, причем нетолько сточки зрения анатомии. Разница будет ивсексуальной ориентации, ивсексуальных предпочтениях, ивспособах выражения половой принадлежности, ивсвязанных ссексом процессах, которые иявляются центральной темой этой книги: возбуждение, желание, оргазм. Точно также между показателями вкаждой издвух групп будут пересечения, ивкаждой изгрупп найдутся те, кто будет совсем непохож нинакого «усредненного», оставаясь при этом здоровым ивполне нормальным.


  Некоторые считают, что разница между мужчинами иженщинами важнее сходства. Другие утверждают, что важнее как раз сходство. Намой взгляд, самым важным является гомологичность, тоесть сходство структур ипроцессов: теже элементы, организованные по-разному.


  А разнообразие, вероятно, есть единственная по-настоящему универсальная характеристика человеческой сексуальности. Наши тела, желания, поведение— вовсем проявляется бесконечное разнообразие. Двух одинаковых людей наЗемле ненайти.


  Тем, кто занимается образованием вобласти секса, приходится, отправляясь выпить сдрузьями, вести примерно такие беседы.


  Лори:


  — Одна моя знакомая говорит, что, если унее когда-нибудь будут дети, она сразуже после родов сделает пластику этого места, потому что думает, что иначе видок унее будет неочень.


  Камилла:


  — Ты сказала ей, что гиганты медицинской косметологии платят огромные деньги, чтобы сформировать унее именно такое ощущение? Ведь тогда они смогут поживиться засчет ее бессмысленного самоедства.


  Лори:


  — Нет, яответила, что после рождения детей твой партнер будет счастлив, если ему вообще удастся добраться доэтого места, икак оно выглядит, уже неважно.


  Эмили:


  — Давайте придумаем, как можно помочь женщинам научиться любить иценить свое тело после родов. Деложе нетолько втом, что меняется внешний вид: важно, что тело приобретает новое значение— идля самой женщины, идля мироздания.


  Надо сказать, что Лори— единственная мать среди нас, итолько она непосмотрела наменя так, как будто яляпнула полную чушь. Она ответила:


  — Ох, ябы точно поучаствовала втаком ритуале. Ясогласна навсе, что поможет мне научиться жить втеле, которое как будто сдулось. Как шарик.


  — Но ты так хорошо выглядишь!— тутже ответили все мы.


  Со всех сторон посыпались комплименты вадрес Лори, ачерез несколько дней она высказала полностью противоположную мысль:


  — Мне нужно, чтобы кто-то сказал мне, что расстраиваться из-за того, что мое тело никогда уже небудет прежним,— это нормально. Яочень старалась полюбить себя прежнюю, атеперь придется начинать все заново иучиться принимать себя нынешнюю.


  Я ответила:


  — Да, это нормально— грустить, когда твое тело радикально инавсегда изменилось.


  И тут Лори расплакалась. Она впоследнее время нередко тихо плачет, всякий раз, когда кто-то вдруг проявляет кней любовь иобожание, которыми она осыпает всех вокруг.


  — Важно даже нето, нравитсяли мне теперь мое тело,— всхлипнула она.— Все изменилось после того, как родился Тревор. Теперь важно, способноли оно функционировать так, как яэтого хочу.


  Говоря «как яэтого хочу», Лори имеет ввиду способность рожать, причем дома, всобственной ванной, апотом кормить неменьше года, алучше дольше, спать не больше четырех часов напротяжении почти трех лет. «Тревор плохо спит»— это лишь одна причина, покоторой темные круги под глазами Лори непроходят. Насамомже деле ее тело творит чудеса. Ноона смотрит наэто совсем иначе.


  Когда мы говорим «теже элементы, просто организованы по-разному», это справедливо идля ситуаций, когда тело женщины изменяется свозрастом. Иточно также как гениталии каждого изнас совершенно нормальны ипо-своему красивы, тело каждой женщины нормально икрасиво— при условии, что женщина вцелом здорова.


  И тут очень важно, чему женщин учат ссамого детства. Большинству изнас говорят, что наше тело должно иметь вот такую, вполне конкретную форму— иначе снами что-то нетак. Мы подробно поговорим обэтом— иотом, как преодолеть эти стереотипы,— вглаве 5.


  Смотреть по-новому


  Я прекрасно понимаю, что, если вас что-то беспокоит вотношении ваших гениталий, аябуду просто говорить «ваши гениталии прекрасны», вы врядли станете чувствовать себя лучше. Ноесли вам действительно сложно относиться ксвоим гениталиям как кпрекрасной части вашего прекрасного тела, вот что явам посоветую.


  
    	Возьмите ручное зеркало, поднесите его квульве, как ясоветовала вначале этой главы. Смотрите внимательно изамечайте все, что вам нравится. Запишите позитивные мысли. Скорее всего, вы заметите, что ваш мозг старается сформулировать как раз то, что вам ненравится,— нонеподдавайтесь инезаписывайте ничего негативного. Делайте это раз внеделю. Или дважды внеделю. Или даже чаще. Явас уверяю, что каждый раз список того, что вам нравится, будет становиться все более длинным иподробным, анегативный шум вголове утихнет. Аможно ивообще рассказать кому-нибудь отом, что вы видите взеркале ичто вам там особенно нравится. Совсем хорошо, если удастся поговорить скем-то, кто уже проделал такое упражнение!


    	Это простое задание помогает выявить области внутреннего конфликта, так как заставляет нас осознать все позитивное— адля нас естественнее фокусироваться нанегативном. Попробуйте сами!


    	Если увас есть партнер, попросите ее или его посмотреть навашу вульву. Включите свет, разденьтесь, лягте наспину. Спросите, что ваш партнер видит, что чувствует, какие воспоминания связывает свашей вульвой. Объясните, что вас беспокоит, попросите помочь вам увидеть то, что видит партнер. Слушайте сердцем, непозволяйте вмешиваться страхам.

  


  Ищем более удачный образ


  В начале главы мы говорили отом, как превращаем анатомию влегенды иметафоры исоздаем такие объяснения собственному поведению иреакциям, что нам становится некомфортно всвоем теле. Чтобы отделаться отподобных навязанных суждений, ялюблю использовать образ сада. Мне вообще нравится использовать сад вкачестве примера— вспомним хотябы яблоко сдерева познания. По-моему, напримере сада можно, недавая оценок, говорить отом, как внашем теле устроено все, что связано ссексом (иорганы, имозг), икак это иусвоенные нами всемье ценности взаимодействуют иформируют наше сексуальное самоощущение, проявляющееся помере взросления.


  Вот как япредставляю внутренний сад каждого человека: вмомент рождения любой изнас получает участок богатой плодородной земли, немного непохожий навсе другие участки. Иссамого первого дня те, кто нас формирует,— семья, культурная среда— начинают ухаживать занашим участком исажать нанем разные растения иделают это, пока мы неподрастем инестанем сами заботиться осаде. Здесь взращиваются наши взгляды нажизнь, язык, знания олюбви ибезопасности, отеле исексе.


  Ничего изэтого поначалу неявляется результатом нашего личного выбора. Мы невыбираем ниучасток, нирастения, которые нанем появляются, нидаже то, какой уход ведется засадом.


  Взрослея, мы берем заботу осаде всвои руки иначинаем работать наэтой земле так, как нам самим нравится. Иногда оказывается, что благодаря семье икультурной среде вцелом нанашей земле посажены ихорошо цветут прекрасные, здоровые растения исам сад ухожен. Бывает, что кое-что всаду хочется изменить. Или приемы поуходу засадом, которым вас научили, оказываются неэффективными, ивам хочется освоить новые подходы, чтобы сад стал еще лучше (см. главу 3). Случается, что растения, семена которых посажены кем-то другим, негодятся для вашего сада ивам нужно найти нечто более подходящее (см. главу 4 и главу 5).


  Некоторым изнас очень повезло исземлей, испосаженными наней растениями: ссамых ранних лет мы осознаём себя вкрасивом здоровом саду. Другие оказываются среди ядовитых цветов, иих приходится выпалывать, апотом сажать сад заново, выбирая растения насвой вкус.


  Тело, включая игениталии,— это важная часть нашего механизма сексуальности, это иесть полученная нами земля. Мозг иокружающая нас среда тоже становятся частью общего сложного механизма, оних мы будем говорить вглавах 2 и3.


  Быть, анеказаться


  Оливия использовала придуманную ею самой идею огормонах, «мужеподобных» гениталиях исвоих особых сексуальных интересах как щит, оберегающий ее отнападок состороны социума: много всякого было сказано вее адрес, чего она «должна была стыдиться». Шлюха. Нимфоманка. Старается привлечь внимание, заполучить мужчину или контролировать других спомощью своего тела. Все это было неправдой, носподобными оценками состороны других Оливия нераз сталкивалась вразные периоды своей жизни. Мир как будто пытался убедить ее втом, что ее сексуальность ядовита, опасна идля нее, идля окружающих.


  Оливия старалась противостоять обвинениям идля защиты собственной сексуальности использовала слова-щит: «Это просто мои гормоны, тут нет ничего неестественного».


  Но помере того как Оливия начинала понимать, что все мы созданы изодних итехже по-разному организованных элементов, щит ей требовался все меньше, апотом ивовсе перестал быть нужен. Она осознала, что щит лишь отделял ее отдругих— аидея ободинаковых элементах как раз связывала ее совсеми другими людьми. Получалось, что она небыла нетакой, как все, недолжна была оставаться изгоем. Она такаяже, как все: уникальная, носвязанная совсеми вобщем пространстве человеческой сексуальности.


  Вот что может сделать для нас наука, если мы небудем отнее отказываться. Она дает нам возможности перестать защищаться ипочувствовать, что все мы связаны между собой.


  Я точно знаю, что чувство дискомфорта всвязи ссексуальностью игениталиями уОливии возникло несрождения. Иникто изнас немог родиться сподобным чувством вотношении самого себя. Все младенцы полностью исовершенно довольны своим телом икаждой его частью. Ногоды идесятилетия, проведенные нами вкультурной среде, где сексуальность воспринимается негативно, приводят кпоявлению внашем саду сорняков: неудовлетворенности инедовольства собой. Вглавах 3 и4 мы выясним, как культурная среда влияет насексуальное здоровье; вглаве 5 речь пойдет отом, как нейтрализовать негативные последствия подобных процессов ивернуться втосостояние, вкотором все мы пребывали сразу после рождения: кискреннему восхищению своим телом илюбопытству вотношении него.


  Прежде чем переходить кэтим темам, давайте поговорим осамом большом сексуальном органе каждого изнас иотом, как он устроен: также всегда изодних итехже элементов, организованных укаждого по-своему.


  Я говорю омозге, конечно же.


  Резюмируя


  
    	У всех людей гениталии состоят изодних итехже элементов, расположенных по-разному. Двух совершенно одинаковых людей несуществует.


    	У вас неприятные или болевые ощущения? Обязательно сходите кврачу. Аесли неприятных ощущений нет, будьте уверены: ваши гениталии вполном порядке, они здоровы ипрекрасны.


    	Изображения гениталий, которые вы видите впорно, были обработаны цифровым способом, чтобы выглядеть «аккуратно»; недумайте, что вульва ивсамом деле выглядит увсех именно так.


    	Возьмите зеркало (аможно использовать икамеру нателефоне) ипосмотрите насвой клитор. Представлять, где находится клитор, невредно; знать, где находится лично ваш клитор,— очень полезно.

  


  Примечания к главе 1.


  Глава 2


  Модель двойного контроля


  Ваша сексуальность


  Лори неособенно хочет заниматься сексом сосвоим мужем. Ну,тоесть она больше нечувствует настоящего жгучего желания— иэто началось еще дорождения их сына Тревора. Вначале она думала, что причина вбеременности. Потом решила, что дело вобычной послеродовой депрессии. Затем Лори списывала все настрашную усталость. Иснова надепрессию. Или нато,что она, вероятно, неособенно любит мужа. Аможет, сней что-то нетак. Потом ей казалось, что люди, наверное, инедолжны быть друг для друга эротически привлекательными после того, как несколько месяцев подряд оттирали друг отдруга детские какашки.


  Лори было хорошо смужем, аему сней. Пока она незабеременела, секс уних напоминал тот, что описывают вромантических историях: горячий, страстный, нежный исдостаточной долей экспериментов, чтобы было очем вспомнить, встретившись глазами засемейным столом уродителей вДень благодарения. Может, это все так икончается? Итеперь их жизнь идолжна быть пресной илишенной сексуальности?


  Но Лори всеже небросала попыток решить проблему. Они смужем покупали игрушки имассажное масло. Пробовали связать ее, потом его, использовать ароматизированную смазку, снимать видео, играть вразные игры… ииногда изэтого что-то получалось. Ночаще всего толку небыло: наЛори накатывала тоска, она чувствовала одиночество, потому что очень любила Джонни, доболи вгруди, ноникак немогла снова испытать желание. Иникакие новомодные итакие доступные сейчас штучки непомогали.


  Однако обнаружилось икое-что позитивное: свибратором легко достичь оргазма запять минут, ипосле этого проще уснуть. Так что Лори стала уходить спать пораньше, включала свой прибор ибыстренько засыпала. ОтДжонни она это скрывала, так как была уверена: он расстроится, если узнает, что унее теперь оргазм без него. Ей исамой было странно отрадости, которую она получала отэтих тихих оргазмов, азаниматься сексом смужем ей совершенно нехотелось. Вобщем, кмоменту, когда Лори решила поговорить сомной, она вконец запуталась.


  Лори стала иначе смотреть наситуацию, когда ярассказала, очем пойдет речь вданной главе: оказывается, унашего мозга есть педаль газа, обеспечивающая реакцию насексуальные стимулы, иесть тормоз, препятствующий возбуждению попричинам, которые нельзя назвать нелогичными.


  Представим, что сейчас 1964год: вы работаете вуниверситете Вашингтона вСент-Луисе, влаборатории Уильяма Мастерса иВирджинии Джонсон — исследователей вобласти секса, настоящих ученых-революционеров. Вы крутитесь всамых передовых сферах науки истремитесь разобраться втом, чего наука еще необъяснила. Снова иснова вы даете вместной газете объявления онаборе участников для экспериментов. Вам нужны обычные люди, способные достичь оргазма влабораторных условиях, будучи подключенными каппаратам для измерения сердечного ритма, давления, пульса игенитальной реакции. Аваша команда станет наблюдать.


  Вот одна женщина откликнулась наобъявление. Вы приглашаете ее влабораторию, где проводите детальный опрос, задаете массу вопросов оее здоровье исексуальной жизни, делаете анализы ипроверяете основные физиологические показатели. Потом вы знакомите ее скомандой исследователей ипоказываете оборудование. Придя вовторой раз, она пытается достичь оргазма влаборатории: вначале водиночестве, апотом вприсутствии вашей команды. Вы ведете наблюдение, измеряете иоцениваете показатели, аона, подключенная коборудованию, стимулирует себя идостигает оргазма. Ивсе это ради науки. Ивот что вы наблюдаете.


  Возбуждение. Сначалом стимуляции сердечный ритм идыхание учащаются, давление повышается, ее малые половые губы иклитор набухают итемнеют, все больше выделяясь нафоне больших половых губ. Стенки вагины увлажняются ирастягиваются. Грудь набухает, соски поднимаются. Позже может начаться потоотделение.


  Плато. Благодаря работе бартолиновых желез увлажняется устье вагины. Грудь продолжает увеличиваться, как будто втягивая внутрь соски. Порой наблюдается кратковременный прилив крови ипокраснение кожи вобласти груди. Кэтому моменту внутренние половые губы уже увеличились вдвое посравнению ссостоянием покоя. Внутренняя часть клитора поднимается, тянет засобой ивнешнюю. Вагина выгибается вокруг шейки иоткрывается все глубже. Наблюдаемая чувствует самопроизвольные сокращения мышц— миотонию, атакже карпопедальный спазм, тоесть сокращения мышц рук иног. Наблюдаемая может ненадолго задерживать дыхание или, наоборот, начинает дышать тяжело игромко: грудная диафрагма идно таза сокращаются вунисон.


  Оргазм. Все сфинктеры дна таза наблюдаемой сокращаются вунисон: врайоне уретры, вагины, ануса. Наблюдаемая быстро итяжело дышит, сердцебиение повышается, давление растет. Ее таз может совершать качательные движения; разные группы мышц могут непроизвольно сокращаться. Наблюдаемая чувствует, как внезапно исчезает скопившееся вмышцах напряжение.


  Разрядка. Грудь, клитор иполовые губы возвращаются всостояние покоя; сердечный ритм, дыхание идавление стабилизируются.


  Эта четырехфазная модель сексуального возбуждения ирасслабления быстро обрела популярность среди сексологов, других врачей иисследователей. Став первым научным описанием физиологических процессов врамках сексуальной реакции, она оказалась отличным инструментом, спомощью которого доктора начали оценивать состояние здоровья ивыявлять наличие сексуальных проблем уклиентов.


  Теперь перенесемся в1970-е: вы врач-сексолог, используете четырехфазную модель для диагностики илечения сексуальных дисфункций. Пациенты саноргазмией (неспособностью испытывать оргазм) могут научиться испытывать оргазм. Те,кто страдает преждевременной эякуляцией, могут научиться контролировать оргазм. Пациентки свагинизмом (вагинальными спазмами) учатся расслаблять нужные мышцы. Ноесть целая группа клиентов, неотвечающих натерапию почетырехфазной модели.


  Именно это заметила психотерапевт Хелен Сингер Каплан. Анализируя причины неудач влечении некоторых пациентов как всобственной практике, так ивпрактике коллег, она обнаружила, что хуже всего поддаются лечению те, кто вообще непроявляет особого интереса ксексу. Каплан поняла, что вчетырехфазной модели неучитывается крайне важный элемент: желание. Дотех пор наличие или отсутствие желания никак непринималось вовнимание врамках господствующей теории очеловеческой сексуальной реакции.


  Теперь, свысоты накопленного опыта, мы видим, что втовремя исследователи понедосмотру упустили важнейший аспект обсуждаемой проблемы. Ведь те, кто приходил влабораторию исоглашался мастурбировать под наблюдением врачей-исследователей иприборов, недолжны были испытывать желания: они просто возбуждались для целей эксперимента.


  Каплан перенесла лабораторную модель нареальных пациентов ивнесла внее корректировки. Первым элементом ее трехфазной модели сексуальной реакции является желание: интерес ксексу исексуальный аппетит, которые она сама сточки зрения физиологии сравнивала сголодом или жаждой. Вторая фаза— активация— вней объединяются ирост возбуждения, иплато. Третья фаза— оргазм.


  На протяжении нескольких десятилетий новая модель Каплан предлагалась вкачестве основы для диагностики вучебнике «Диагностическое истатистическое руководство» Американской психиатрической ассоциации. Пациент испытывает желание насреднем уровне или имеет вэтой области проблемы; имеет обыкновенную или затрудненную активацию; оргазм обычный или проблемный. Для некоторых подобных диагнозов уже существуют варианты лечения, включающие когнитивно-поведенческую терапию, практику осознанности, сенсорно-моторную терапию иразнообразное медикаментозное лечение.


  Включаем быструю перемотку ипопадаем в1998год. Появилась «Виагра»— таблетка, стимулирующая эрекцию. Снова представьте себя исследователем, наэтот раз вфармацевтической компании. Медикаменты, корректирующие эректильную дисфункцию, оказались настоящей бомбой, итеперь все фармацевтические компании бьются впоиске «розовой Виагры»: лекарства, которое оказывалобы такоеже влияние наженщин. Вы пробовали давать женщинам «Виагру»— никакого эффекта. Вы тестируете уровень тестостерона иэстрогена: изменения наблюдаются лишь унебольшого количества женщин. Антидепрессанты тоже дают нулевой эффект.


  Уже почти два десятилетия фармацевтические компании упорно ищут формулу «розовой Виагры». Если удастся найти лекарство, устойчиво действующее набольшинство женщин, тооно станет еще одной коммерческой бомбой: только представьте, что можно будет принять таблетку изахотеть секса безо всякого труда истресса. Феерическая идея! Несмотря наотсутствие согласования состороны Управления попродовольствию илекарствам США, фармацевтическая компания Pfizer вложила огромное количество денег вмаркетинговую кампанию, агитирующую заиспользование «Виагры» женщинами. Рынок подхватил идею: мысль отом, что «Виагра» поможет иженщинам, подробно обсуждалась втелевизионном ток-шоу Опры Уинфри (все это было очень похоже наобычную скрытую рекламу) ивпопулярнейшем сериале «Секс вбольшом городе» [48].


  Но повторюсь, наженщин такие лекарства недействуют. Когда-то Каплан рассмотрела неудачные случаи работы ссексуальными расстройствами ивыявила недостающую деталь: входе лечения врасчет непринималось наличие сексуального желания. Атеперь мы свами попробуем проанализировать причины неспособности фармацевтов создать пилюлю, стимулирующую сексуальное желание уженщин, инайти недостающее звено.


  В первой части главы яопишу лежащую воснове сексуального желания «модель двойного контроля», всоответствии скоторой ворганизме существуют влияющие науровень сексуального желания педали газа итормоза. Этот тормоз иесть недостающее звено: причина, покоторой лекарства недействуют наженщин. Ответ витоге покажется очевидным иизменит привычное представление обустройстве сексуального желания.


  Во второй части главы япоговорю обиндивидуальных особенностях работы газа итормоза, влияющих насексуальные реакции конкретного человека. Мы увидим, что, хотя (как несложно предположить) мужчины обладают гораздо более чувствительной педалью газа, ауженщин лучше развит тормоз, внутри каждой изгрупп вариативность поведения гораздо выше, чем при сравнении средних показателей покаждой изгрупп между собой. Аеще интересно, что степень чувствительности этих механизмов непостоянна инапрямую связана свашим текущим настроением иокружающей средой.


  Об этом ипойдет речь втретьей части главы: начто реагируют газ итормоз. Что означает «надлежащий стимул вобласти сексуальных отношений»? Какие «возможные угрозы» заставляют наш мозг жать натормоз? Как мозг решает, начто реагировать, ачему непридавать значения? Иможноли это изменить?


  Я уверена, что, еще неоткрыв данную книгу, вы уже знали, что женские гениталии включают вагину иклитор, ипонимали, что возбуждение, желание, оргазм— это то, что люди, как правило, испытывают входе сексуальных отношений. Ябы хотела, чтобы после прочтения этой главы вы ощутилибы собственные газ итормоз такойже неотъемлемой частью вашей сексуальности, как клитор исексуальное желание. Если мне удастся все как следует объяснить, вы, ядумаю, начнете делиться своим новым знанием совсеми вокруг: «Боже мой, оказывается, увсех нас есть тормоз!»


  Влияние контекста


  Препараты для лечения эректильной дисфункции неоказывают положительного воздействия наженскую сексуальную функцию, ноявляются, похоже, одним изсильнейших плацебо вистории медицины. Около 40% участниц исследования препаратов для лечения сексуальной дисфункции, принимавшие плацебо, утверждали, что получаемое ими «лекарство» (пилюля ссахаром) способствовало значительному улучшению их сексуальной жизни. Процент настолько высок, что одно замечательное исследование целиком построено нарезультатах восьми недель «лечения» пациенток контрольной группы плацебо [42]. Это лишь один изпримеров влияния контекста нанаше сексуальное восприятие. Подробнее мы поговорим обэтом вглаве 3.


  Включите все включатели, выключите все выключатели


  Теперь яхочу подробнее рассказать вам омодели двойного контроля. Вконце 1990-х годов ее разработали Эрик Янсен иДжон Бэнкрофт вИнституте Кинси. Модель двойного контроля описывает нетолько то, что происходит настадии возбуждения (эрекция, увлажнение ипрочее), ноисам механизм, управляющий сексуальным возбуждением, контролирующим, как икогда вы реагируете навозбуждающие сигналы, звуки, ощущения имысли [120].


  Чем глубже яизучала модель двойного контроля, еще будучи студенткой университета, тем яснее понимала человеческую сексуальность. Уже больше десяти лет ярассказываю обэтой модели своим студентам ивсе больше убеждаюсь, как хорошо она помогает каждому понять собственное сексуальное поведение. Вот вчем ее суть.


  Центральная нервная система (мозг ипозвоночник) состоит измногочисленных пар газ— тормоз; например, симпатическая нервная система (газ) ипарасимпатическая нервная система (тормоз). Ключевая идея модели двойного контроля заключается втом, что теже закономерности имеханизмы, работающие внервной системе, работают ивотделе головного мозга, регулирующем сексуальные ощущения: существуют газ итормоз, отвечающие засекс. (Вот что писал Даниэль Канеман висследовании поэкономике, закоторое получил Нобелевскую премию: «Будьте уверены, что сделали серьезный прорыв вразвитии своей теории, если вы непонимаете, какже вы раньше незамечали очевидного». Поэтой логике развивалась теория самого Канемана; также формировалась итеория двойного контроля. Как только нобелевский комитет наконец соберется смыслями ипризнает, какой важный вклад вразвитие науки сделали Эрик иДжон, яотправлю ребятам большущую корзину фруктов.) Таким образом, модель двойного контроля, описывающая сексуальную реакцию, состоит, как нам иподсказывает название, издвух частей.


  Система сексуального возбуждения (SES)— это педаль газа вмеханизме формирования сексуальных реакций. Данная система получает информацию осексуальном стимуле изокружающей среды: что-то, что вы видите, слышите, запах или вкус чего чувствуете, кчему прикасаетесь,— исигнал измозга отправляется вгениталии: «Включиться!» SES постоянно сканирует внешний контекст (куда включены иваши собственные чувства имысли) впоиске сексуально возбуждающих факторов. Вы инезамечаете работу SES, пока непочувствуете, что возбудились иищете сексуального удовольствия.


  Система сексуального подавления (SIS)— это педаль тормоза вмеханизме формирования сексуальных реакций. Говоря «подавление», янеимею ввиду «застенчивость»— здесь речь окоманде «выключить» наневрологическом уровне. Исследования показывают, что существует даже две системы тормозов, иэто отражает двойственность функций системы подавления. Часть тормозов работает почти также, как исистема возбуждения: замечая вовнешней среде угрозу— что-то изтого, что вы видите или слышите, кчему прикасаетесь, какой-то запах, вкус, образ,— система посылает сигнал: «Выключиться!» Вроде педали тормоза вавтомобиле, реагирующей назамеченный вконкретный момент стимул. Система возбуждения находится впостоянном поиске сексуально возбуждающих факторов; система подавления ищет сигналы, интерпретируемые мозгом как повод кподавлению сексуального желания. Кним относятся ириск заболеваний, передаваемых половым путем, ириск нежелательной беременности, социальные последствия ипрочее. Инапротяжении всего дня вмозг поступает сигнал «Выключиться!». Эта часть тормоза отвечает зато, чтобы мы невозбудились внеподходящий момент: скажем, насерьезном рабочем совещании или насемейном обеде. Этаже система дает сигнал, когда вы обнимаетесь спартнером итут вкомнату входит ваша бабушка.


  Есть ивторая система тормозов. Она больше похожа наручной тормоз вавтомобиле или такой слабый сигнал, как «да нет, спасибо, несейчас». Если попробуете поехать наручнике, вы, вероятно, доберетесь допункта назначения, нопотратите больше времени ибензина. Если «ножной тормоз» ассоциируется впервую очередь сострахом последствий отваших действий, то«ручной тормоз»— это страх неудачи, скажем, страх недостигнуть оргазма.


  В этой книге, говоря отормозе, ябуду иметь ввиду обе системы подавления, так как реальность показывает, что стратегии ослабления или отключения одинаковы для обоих видов. Есть шанс, что вближайшее десятилетие предложат поведенческие стратегии или даже препараты, работающие только содним издвух типов тормозов. Нопока вам ненужно задумываться над тем, накакой именно тип тормоза вы воздействуете, чтобы понять, как перестать нанего давить.


  Вот ивсе, что яхотела сказать осути модели двойного контроля: есть тормоз, есть газ. Конечно, вокруг существует еще масса деталей, нодаже если ограничиться самым общим пониманием, многое становится понятно, илюбые проявления сексуального поведения (атакже дисфункции) можно рассматривать как баланс или дисбаланс между работой тормоза игаза. Если увас проблемы скаким-то изаспектов сексуального поведения, возможно, дело втом, что газ неполучает достаточно серьезного стимула. Или натормоз приходит слишком сильный стимул. Очень часто люди, испытывающие недостаток сексуального желания или проблемы сдостижением оргазма, считают, что дело вслабой работе газа. Насамомже деле часто проблема связана как раз стормозом (подробнее обэтом поговорим вглавах 7 и8). Определив, гдеже именно кроется проблема, вы поймете, как ичто нужно изменить.


  Когда Оливия, большой любитель мастурбации, рассказывая отом, что ее возбуждает (вопросы, которые язадавала, приведены ниже), написала, что способна возбудиться вовремя мытья посуды, мне стало ясно, как устроена управляющая сексуальными реакциями часть ее мозга. Оливия заметила:


  — Я обожаю секс. Ялюблю своего партнера. Мне нравится пробовать новые места, позиции, новые игрушки, порно— дачто угодно. Явсегда готова.


  И это написано наее лице: радостная, уверенная всебе женщина, которой комфортно всобственном теле. Япоинтересовалась:


  — А случалось тебе что-то сделать исамой потом удивляться зачем?


  Она вздрогнула икивнула:


  — Бывало. Нечасто, но… Когда стресс слишком высок, яначинаю думать: «Да наплевать, будь что будет». Ивот тогда случались довольно глупые вещи.


  — А бывает, что тебе хочется мастурбировать понескольку раз вдень?— спросила я,иона так наменя посмотрела, как будто засомневалась, неустановилали якамеру вее спальне.


  — Как правило, ялегко сэтим справляюсь,— ответила Оливия,— новремя отвремени становится невмоготу. Как будто где-то все время чешется иникак непроходит. Возникает ощущение, что явообще себя неконтролирую.


  — Да, понимаю, слишком чувствительная краздражителям педаль газа может заставлять людей идти наизлишний риск. Появляются признаки навязчивого поведения. Вот тогда икажется, что контроль утерян.


  — А, вот вчем дело. Педаль газа слишком чувствительная? Так это неповышенный тестостерон, это излишне активная система возбуждения?


  — Это объясняет итвое постоянное «да», ивозникающее иногда чувство неспособности себя контролировать.


  Может показаться, что иметь излишне чувствительную систему возбуждения даже неплохо. Так иесть, новправильном контексте. Оливия обожает своего партнера иоткрыто это демонстрирует. Ей это приятно икажется вполне естественным. Ноиногда, особенно когда она внапряжении или рассержена, Оливии кажется, что ее «сексуальное желание требует круглосуточного внимания иудовлетворения иотнего никак неотделаться».


  Излишне чувствительная система возбуждения иногда связана сповышенным уровнем риска. Порой Оливия думает, что ее сексуальность управляет всей ее жизнью, итогда она начинает помыкать своим партнером: становится слишком требовательной, слишком настойчивой, слишком сексуально агрессивной. «Мне нужно аккуратнее обращаться сосвоей мощной сексуальностью— ради мира вовсем мире!»— объявляет она. Вродебы вшутку.


  Способность возбуждаться


  Согласно принципам модели двойного контроля, возбуждение— это результат двух процессов: активации возбуждения идеактивации торможения. Поэтому уровень сексуального возбуждения вкаждый момент времени— результат того, насколько активно стимулируется механизм возбуждения икак мало стимуляции получает механизм подавления. Аеще крайне важно, насколько чувствительны газ итормоз кполучаемой стимуляции.


  Системы сексуального возбуждения иподавления, SES и SIS,— это индивидуальные признаки, присущие любому человеку инеособенно меняющиеся стечением жизни. Но,как ихарактеристики интроверт/экстраверт, они по-разному проявляются уразных людей. Увсех нас есть фаллосы иуретры (ив этом мы убедились вглаве 1); укаждого есть педаль газа итормоз, являющиеся частью центральной нервной системы (мыже все устроены одинаково!). Ночувствительность SIS иSES увсех разная (ведь мы все разные!), что иобъясняет разную степень возбудимости, тоесть способности почувствовать возбуждение.


  У некоторых иSIS, иSES крайне чувствительны; удругих обе системы обладают низкой чувствительностью. Есть люди, укоторых заметно активнее SES или SIS. Убольшинства обе системы работают насреднем уровне. Отклонения формируют типичную кривую распределения; большинство попадает вцентр, некоторые оказываются наодном изконцов кривой.


  Давайте поговорим отом, что происходит, если газ или тормоз обладают повышенной чувствительностью (или необладают). Предположим, увас активна SES инеактивна SIS: педаль газа крайне чувствительна, атормоз еле работает. Какое сексуальное поведение окажется вам свойственно? Вы охотно реагируете наактуальные стимулы, нонедостаточно серьезно относитесь квозможным рискам. Вы легко возбуждаетесь, исправиться свозбуждением или вовсе недопустить его вам сложно. Иэто невсегда так здорово, как можно подумать; временами вы, вероятно, проявляете навязчивое поведение.


  Чувствительную систему возбуждения ислабый тормоз имеют 2–6% женщин [49], итакое сочетание вызывает сексуальное поведение сповышенным уровнем риска исклонностью кнавязчивому поведению. Всилу того, что участки мозга, отвечающие зареакцию настимулирующие сексуальное возбуждение раздражители, крайне чувствительны, такие люди всегда хотят заняться сексом— тем более что участки мозга, отвечающие занедопущение действий, которые, как вы исами знаете, вы совершать недолжны, очень слабы. Таким людям временами кажется, что они неконтролируют свою сексуальность, особенно вусловиях повышенного стресса. Скорее всего, уних больше сексуальных партнеров, они реже предохраняются инечувствуют, что владеют ситуацией. Женщины особенно часто хотят заняться сексом вусловиях повышенного стресса («горячий тип»), вотличие отбольшинства, сексуальное влечение которых при повышенном стрессе иусталости резко падает («пресный тип»).


  А если все наоборот: увас чувствительная система подавления инеочень чувствительная система возбуждения? Кэтой категории относятся 1–4% женщин. Таким людям сложно возбудиться, они жалуются наотсутствие сексуального желания итрудности вдостижении оргазма. Если увас чувствительный тормоз, вы чутко реагируете навсе факторы, вызывающие подавление сексуального желания. Апри условии невысокой чувствительности механизма возбуждения вам приходится предпринимать немало усилий, чтобы настроиться насекс.


  Повышенная чувствительность системы подавления— основная причина сексуальных проблем любого характера. В2008году входе опроса двухсот двадцати шести женщин ввозрасте отвосемнадцати довосьмидесяти одного года исследователи установили, что низкий интерес ксексу, сложности сдостижением сексуального возбуждения иоргазма коррелируют сработой системы подавления, особенно с«обусловленным возбуждением» («если все факторы нескладываются как надо, мне сложно почувствовать сексуальное возбуждение») иопасениями относительно сексуальной функции («если яволнуюсь, что слишком долго несмогу возбудиться или достичь оргазма, это начинает подавлять мое возбуждение»).


  Заполнив приведенный ниже опросник для определения типа сексуального темперамента, вы оцените, насколько чувствительны ваши системы возбуждения иподавления, тоесть газ итормоз. Разумеется, это нестрогое научное исследование. Опросник только поможет разобраться, как работает ваш внутренний механизм реагирования насексуальные стимулы, итоприблизительно. Незабывайте при этом, что укаждого изнас существует два механизма торможения. Унекоторых возбуждение подавляется из-за внутренних страхов (скажем, опасение, что для того, чтобы по-настоящему возбудиться, потребуется слишком много времени), адругие больше подвержены влиянию внешних факторов (кпримеру, страх получить передающуюся половым путем инфекцию или быть застигнутым кем-то врасплох вовремя занятия сексом). Итоидругое может отрицательно влиять навашу способность возбуждаться.


  Опросник для определения сексуального темперамента


  Для каждого утверждения выберите вариант ответа изпредставленных ниже, описывающий вас наиболее точно, ипосчитайте общую сумму баллов:


  
    	совсем непохоже наменя (0 баллов);


    	не очень похоже наменя (1 балл);


    	отчасти похоже наменя (2 балла);


    	похоже наменя взначительной степени (3 балла);


    	описывает меня совершенно точно (4 балла).

  


  Утверждения оподавляющих факторах (максимум 20 баллов).


  
    	Пока все небудет «как надо», мне сложно почувствовать сексуальное возбуждение.


    	Когда ясексуально возбуждена, любая мелочь способна уничтожить это возбуждение.


    	Мне крайне важно доверять моему партнеру, чтобы по-настоящему возбудиться.


    	Если яначинаю слишком переживать, что несмогу быстро возбудиться или достичь оргазма, это мешает мне почувствовать возбуждение.


    	Иногда ятак стесняюсь или слишком много думаю ианализирую вовремя секса, что немогу по-настоящему возбудиться.

  


  Утверждения овозбуждающих факторах (максимум 24 балла).


  
    	Часто ямогу возбудиться отодного аромата, который исходит отчеловека.


    	Когда явижу, как мой партнер делает что-то, вчем проявляется его талант или ум, или просто наблюдаю, как он скем-то говорит, ячувствую сексуальное возбуждение.


    	Возможность заняться сексом внепривычном месте очень меня возбуждает.


    	Думая оком-то, кого янахожу сексуально привлекательным, или просто фантазируя осексе, ялегко возбуждаюсь.


    	Изменения гормонального фона (кпримеру, втечение менструального цикла) определенно повышают мою сексуальную возбудимость.


    	Я очень возбуждаюсь, когда чувствую, что кто-то испытывает комне сексуальное желание.

  


  Результаты


  Низкий балл SIS (0–6)


  Вы неособенно чувствительны кподавляющим сексуальное желание стимулам. Как правило, вы незадумываетесь освоем сексуальном поведении, ивопросы, связанные стем, как выглядит ваше тело, несильно влияют навашу сексуальность. Когда кто-то вас сексуально привлекает, вас довольно сложно отвлечь. Вы врядли считаете себя «сексуально застенчивой». Многие обстоятельства вы воспринимаете как сексуально привлекательные. Вполне вероятно, что ваша главная сложность вобласти сексуальной активности— это умение себя сдерживать. Осознание потенциальных последствий разного поведения может помочь вам справляться сосвоими желаниями. Около 15% опрошенных мной женщин попадают вэту категорию.


  Средний балл SIS (7–13)


  Вы оказались прямо вцентре; вэту категорию попадает более половины опрошенных мной женщин. Это означает, что активность тормоза, сдерживающего проявление вашей сексуальности, зависит отситуации. Вусловиях, воспринимаемых как новые или рискованные, скажем, сновым партнером, ваши опасения вотношении собственных сексуальных возможностей растут; вы чувствуете излишнюю застенчивость, окружающие факторы вас отвлекают. Скорее всего, вы легче возбуждаетесь вболее знакомой среде, где уровень риска ниже. Вовремя стресса, особенно попричине растущей тревожности, эмоциональных потрясений или сильной усталости, ваша система подавления снижает степень сексуального интереса, ивы меньше реагируете насексуальные сигналы.


  Высокий балл SIS (14–20)


  Вы обладаете высокой чувствительностью кфакторам, подавляющим сексуальную активность. Вам важен высокий уровень доверия, возможность расслабиться— только тогда вы способны по-настоящему возбудиться. Предпочтительнее нечувствовать, что вас торопят или чего-то ждут. Вы легко теряете настрой насекс. Высокий балл SIS независимо отбалла SЕS— это фактор, больше всего коррелирующий споявлением проблем сексуального характера. Поэтому уделите особое внимание теме формирования «сексуального контекста», которую мы будем обсуждать вследующих главах. Вэту категорию попадает около четверти опрошенных мной женщин.


  Низкий балл SES (0–7)


  Вы неочень чувствительны кпозитивным сексуальным возбудителям, вам требуется делать осознанное усилие, чтобы настроиться нанужную волну. Вновой обстановке вы сменьшей вероятностью по-настоящему возбудитесь, чем впривычной ситуации. Ваша сексуальная активность повышается при более активном стимулировании (скажем, если использовать вибратор), атакже если ежедневно уделять внимание своим ощущениям. Случается, что низкий балл SES связывается сасексуальностью, поэтому есть вероятность, что вы замечаете всебе некоторые признаки асексуального поведения. Ядопускаю, что моя выборка нерепрезентативна ичто опрошенные женщины вбольшинстве своем относятся кгруппе сотносительно высоким баллом SES— раз уж они вообще ходят налекции повопросам секса или читают блог наэту тему. Помоей оценке, около 8% женщин имеют низкий балл SES.


  Средний балл SES (8–15)


  Вы оказались прямо вцентре шкалы, поэтому ваша чувствительность ксексуальным стимулам зависит отконтекста. Вситуации, где сильны романтические или эротические составляющие, вам несложно быстро настроиться насекс. Если обстановка некажется вам располагающей, вам будет нетак легко. Вам важно понимать, как обстановка влияет наспособность возбуждаться иполучать удовольствие, ипредпринимать шаги для создания нужного настроя. Изопрошенных мной женщин около 70% относятся кэтой категории.


  Высокий балл SES (16–24)


  Вы чувствительны ксексуальному стимулированию. Возможно, вас возбуждают даже тевещи, накоторые большинство нереагирует, кпримеру запах или вкус. Вам несложно почувствовать возбуждение вразнообразных ситуациях; особенно возбуждающей кажется новизна. Вполне вероятно, что секс для вас также исредство борьбы сострессом. Более высокий балл SES коррелирует свысокой вероятностью навязчивого поведения, поэтому обращайте внимание нато, как вы управляете возбуждением исексуальным поведением. Важно, чтобы вы проводили спартнером достаточно времени: при такой высокой чувствительности вам, скорее всего, особенно приятно доставлять удовольствие партнеру, так что вы оба только выиграете! Около 16% опрошенных мной женщин попали вэту категорию.


  Что означает «средний балл»


  Вы набрали средний балл пообоим показателям? Такойже результат демонстрирует больше половины женщин. Очень высокий или совсем низкий балл поэтим показателям встречаются довольно редко. Поэтому для большинства ценность модели двойного контроля невтом, чтобы вдруг осознать: «Ух ты, уменя супервосприимчивый / вообще невосприимчивый кстимуляции мозг!» Важнее всего понять, что тормоз игаз— это две разные системы. Некоторые факторы окружающей среды активизируют вашу систему возбуждения, ивы чувствуете прилив желания. Другие факторы стимулируют систему подавления, врезультате чего вам сложнее ощутить возбуждение. Также существуют факторы, активизирующие обе системы одновременно! Одна изчитательниц моего блога написала мне, что «эффект тормоза игаза одновременно»— это именно то, что она ощущает, когда читает откровенную литературу типа романа «Пятьдесят оттенков серого»7.


  Средний балл означает, что вы можете сказать себе: «Ну, ясовершенно нормальна!»— иначать думать отом, что именно стимулирует ваши системы подавления ивозбуждения ичто стоит изменить вжизни сучетом специфических реакций вашего мозга. Яподробно расскажу обэтом вглавах 3, 4 и5.


  Если ваш балл поодной изшкал оказался высоким или низким— особенно если вы получили совсем низкий балл,— скажите себе следующее: «Ну, сомной все нормально— ивсеже ядовольно редкий тип!» Поразмышляв отом, что стимулирует лично ваши газ итормоз, вы осознаете, что реагируете наокружающую среду так, как большинство женщин никогда несможет реагировать.


  Камилла— художница. Она любопытна иотважна. Исекс ее особенно увлекает: она читает нетолько романы осексе, ноинаучные исследования онем. Ей порой сложно увязать стремление узнать осексе как можно больше ипри этом стабильно слабое желание заниматься сексом. Однажды мы говорили оженских образах, иона поделилась сомной этой загадкой, сделав особый акцент натом, что, похоже, никогда вжизни неиспытала спонтанного сексуального желания.


  Мне стало интересно, насколько чувствительна ее система подавления, и,чтобы ее оценить, яначала задавать вопросы:


  — Как тебе кажется, тебе сложно почувствовать сексуальное возбуждение, пока все небудет «как надо»? Насколько тебе важно доверять партнеру, чтобы по-настоящему сексуально возбудиться? Когда ты занимаешься сексом, ты чувствуешь беспокойство отом, как все получится?


  — Да нет. Неособо. Вродебы нет.


  Я перешла квопросам осистеме возбуждения:


  — Ты можешь возбудиться просто оттого, что видишь, как твой партнер делает что-то несвязанное ссексом очень хорошо? Или отего запаха? Или когда чувствуешь, что ты сексуально желанна? Тебя возбуждает ощущение новизны? Ты можешь возбудиться отфантазий?


  — Да нет. Точно нет. Ну… каких фантазий?


  У Камиллы низкий бал SES. Это незначит, что секс ее неинтересует,— это значит, что ее телу требуется серьезная стимуляция, чтобы возникло достаточно сильное сексуальное желание. Яспросила ее оборгазме. Она ответила:


  — Немного инебыстро. Ичасто оргазм довольно слабый, так что вообще непонятно, стоитли стараться.


  Камилла считает, что ей проще всего достигать оргазма свибратором, иэто вполне логично: механический вибратор дает такую интенсивность стимуляции, которую нельзя получить естественным путем. Для Камиллы оргазм— нередко отвлекающий момент, анецель полового акта. Ей нравится быть сосвоим партнером, она любит флиртовать ипробовать новое. Однако нередко ей неменее приятно приготовить для него хороший ужин, чем заняться сексом.


  «Генри несамый сексуально активный человек вмире,— говорит она (Генри— муж Камиллы, очень приятный мужчина).— Ноон хотелбы, чтобы япочаще предлагала заняться сексом. Явообще как-то могу изменить свое поведение?»


  Да, это возможно. Частичное решение проблемы Камиллы мы обсудим вглаве 3. Авглаве 7 поговорим оболее радикальном подходе.


  Женщины совсем другие… ноневсегда


  Еслибы вам предложили угадать, укого всреднем выше балл SES: умужчин или женщин, какбы вы ответили? Что умужчин, да? Нуконечно. Если рассматривать всех мужчин ивсех женщин, товсреднем мужчины обладают более чувствительной системой стимулирования [50]. Аукого всреднем чувствительнее система подавления SIS, тоесть тормоз? Вот это открытие: система подавления чувствительнее уженщин!


  Но как мы помним изглавы 1, средний рост всех мужчин ивсех женщин различается нетак сильно, как рост отдельных мужчин иотдельных женщин врамках этих групп. Что касается чувствительности системы возбуждения иподавления, женщины невероятно сильно отличаются друг отдруга. Просто невероятно. Опросите тысячу женщин отом, как часто они хотелибы заниматься сексом,— иполучите ответы от«никогда» до«пять раз вдень». Ивсе это совершенно нормальные варианты.


  Еще важнее для нашего обсуждения оказывается непросто различие между чувствительностью механизмов возбуждения иподавления умужчин иженщин, авзаимосвязь этих двух механизмов спсихикой иособенно сперепадами настроения иуровнем тревожности. Кпримеру, около 10–20% мужчин иженщин свидетельствуют оросте сексуального желания, когда они подавлены или очем-то беспокоятся. Ноесли мужчина чувствует более острое сексуальное желание нафоне депрессии или тревоги, это говорит отом, что унего менее чувствительна система подавления. Авот если женщина скорее готова заняться сексом, когда чувствует подавленность, вероятно, унее более чувствительная система возбуждения.


  Из этого мы делаем вывод, что различия вуровне чувствительности SES иSIS проявляются нетолько при анализе исравнении всей популяции мужчин ивсей популяции женщин. Неменее серьезные различия наблюдаются ивтом, как системы подавления ивозбуждения связаны сдругими системами мотивации истимулирования, особенно среакцией настресс. (Мыглубоко идетально обсудим это вглаве 4.)


  Но вообще-то легче всего обобщать науровне популяции. Примерно также наши предки обобщали относительно устройства гениталий. Вроде как «женщин сложно возбудить илегко остановить». Или «женщин секс привлекает меньше, чем мужчин». Как мы скоро увидим, все нетак: для большинства людей способность по-настоящему возбуждаться зависит отконтекста неменьше, чем отмеханизмов работы мозга.


  Системы SES иSIS иих связь снастроением или уровнем беспокойства уникальны ииндивидуальны. Разобраться стем, как работает тормоз игаз, нужно недля того, чтобы понять, каковы мужчины икаковы женщины, ачтобы понять, какова каждая изнас.


  Что вас возбуждает?


  «Большая красивая ванная вгостиничном номере».


  «Когда мой партнер укладывает детей спать».


  «Фанфики про Гарри Поттера иДрако Малфоя».


  «Фантазии отом, как язанимаюсь сексом увсех навиду».


  «Секс увсех навиду».


  Ни для кого изнас способность возбуждаться отподобных или любых других вещей неявляется врожденной. Тем неменее, обсуждая сразными женщинами, что их возбуждает, яслышу итакие ответы. Спомощью модели двойного контроля можно объяснить, как мозг реагирует нараздражители икак повысить или понизить уровень сексуального возбуждения. Мозг замечает сексуально позитивные стимулы (фантазии или привлекательного партнера) ипотенциальные угрозы (ненужные люди вокруг) ипосылает соответствующие сигналы. Возбуждение— это процесс активизации подкрепляющих факторов иотключения подавляющих. Ноэто еще необъясняет, как мозг определяет, что считать сексуально позитивным стимулом или угрозой.


  Определение позитивных иподавляющих стимулов похоже наизу­чение языка. Мы все рождаемся соспособностью выучить любой язык, новмладенчестве осваиваем нелюбой, авполне конкретный. Если вокруг вас все говорят наанглийском, врядли вы кдетсадовскому возрасту свободно заговорите по-французски: первым делом вы овладеете тем языком, всреде которого находитесь.


  Точно также мы учим именно тот сексуальный язык, всреде которого находимся. Иточно также, как несуществует слов, известных человеку срождения, нет исексуальных стимулов, известных иоднозначно воспринимаемых срождения. Овозбуждающих нас раздражителях (или невозбуждающих) мы узнаем изкультурного исоциального контекста— примерно также, как дети формируют словарный запас иприобретают определенное произношение.


  В качестве иллюстрации ярасскажу вам отрех экспериментах скрысами, которые провел Джим Пфаус. Представьте, что вы— лабораторная крыса, особь мужского пола. Вы росли рядом сосвоей матерью, выросли здоровым инаучились всему, что обычно умеют крысы. Аеще исследователи натренировали вас ассоциировать лимонный запах ссексуальной активностью [185]. Вообще-то лимон значит для крыс вконтексте сексуальности примерно тоже, что идля людей: ничего. Нопосле тренировок ваш мозг связывает лимон исекс. Поэтому, когда вы видите двух крыс-самок иодна изних пахнет так, как идолжна пахнуть здоровая, готовая кспариванию самка, адругая имеет такойже естественный запах плюс аромат лимона, вы выбираете вторую— и,говоря «выбираете», яимею ввиду, что спариваться вы будете собеими самками, нов80% случаев эякуляция произойдет вмомент контакта ссамкой, пахнущей лимоном, итолько в20% случаев— при контакте собычной самкой. Ваша система возбуждения (SES) воспринимает лимонный запах как позитивный стимулятор, поэтому «лимонная» партнерша сильнее стимулирует педаль газа.


  Теперь посмотрим надругой эксперимент. Представьте, что вашего брата воспитывали так, как обычно воспитывают всех детенышей крыс, иникаких трюков слимоном непроделывали. Нововремя первогоже спаривания ссамкой исследователи надели нанего специальную ивполне удобную шлейку для мелких грызунов [186].


  Если при первом контакте сготовой кспариванию самкой ваш брат был втакой шлейке, то, когда он встретит самку, нобудет без шлейки, он решит подавлять свою сексуальную активность. Включится его тормоз, так как вовремя первого сексуального опыта он усвоил взаимосвязь «шлейка = самка втечке = секс», анепросто «самка втечке = секс».


  Оба эксперимента показывают, что исистема возбуждения, исистема подавления поддаются обучению иих реакции зависят отиндивидуального опыта. Ниолимонах, ниошлейке никто незнает ссамого рождения— итот идругой факторы стали стимулами врезультате полученного опыта. Ноесть иеще более фундаментальный уровень понимания.


  Вновь представим, что вы— лабораторная крыса мужского пола, ваша мать вырастила вас здоровым ивеселым. Ивот ваш период полового созревания почти закончился, новы неимели пока сексуального опыта. Исследователи показывают вам самку крысы втечке. Врядли какое-то еще зрелище покажется вам более эротическим! Новам недают сней спариться [187]. Вам вообще никогда неудается вступить вполовые отношения сактивной иготовой ксексу самкой. Ивот результат: увас неформируется предпочтений вотношении запаха фертильной самки, нефертильной самки или даже самца. Для того чтобы мозг самца научился понимать, что именно самка втечке— наиболее сексуально привлекательный объект, этот самец должен получить опыт половых отношений. Инстинктже, толкающий такого самца кспариванию, неисчезает, ибедняга пытается спариться совсеми вокруг. Иесли унего нет соответствующего опыта, он так инепоймет, как действовать наоснове этого инстинкта идобиться успеха.


  Как мы видим, врожденным оказывается механизм обучения: системы SES иSIS укрысы испособность обучаться наоснове полученного опыта иассоциаций. Ночтобы системы возбуждения иподавления распознавали угрозу ивозможность, крысам нужен соответствующий опыт.


  В естественной среде, запределами лаборатории, самцу крысы ненужна былабы шлейка, чтобы почувствовать сексуальное возбуждение. Изапах лимона незаставилбы его эякулировать. Крысы изменили поведение из-за того, что человек создал особую ситуацию иэти факторы стали неотъемлемой частью сексуального контекста. Мало того, даже то, что можно было ошибочно считать врожденным, наповерку тоже оказывается приобретенным— как реакция нафертильную самку.


  «Годы борьбы»— именно так Меррит описывает свою сексуальную жизнь. Мы сней подружились, когда она окончила университет, иименно тогда она рассказала мне, что самое важное, что она вынесла измоего курса,— это мысль отом, что унее иукаждого изнас есть тормоз игаз. Благодаря этому Меррит поняла, почему унее возникает сексуальное желание… нооно как будтобы несвободно. Меррит осознала, что ее тормоз очень чувствителен: важно, чтобы все было «как следует», итолько тогда она способна возбудиться. Неменее важно полностью доверять партнеру. Сексуальная жизнь всегда была предметом страшных волнений для Меррит. Она называла это «внутренний шум».


  «Да, определенно очень сильная система SIS. Образно говоря, твой “шум” иесть работа тормоза,— объясняла я.— Твои системы возбуждения иподавления активируются одновременно».


  При таком чувствительном механизме подавления основные проблемы Меррит сжеланием, возбуждением, достижением оргазма связаны ссистемой сексуальной мотивации. Ивсе эти проблемы ей приходилось испытывать; впоследнее время главным вопросом стал оргазм. «Мне вроде кажется, что вот-вот— ион произойдет, итут возникает весь этот “шум”».


  У Меррит отличные отношения спартнером, они любят друг друга ирегулярно занимаются сексом, причем секс уних совсем нескучный идаже игривый. Ноей по-прежнему сложно возбудиться, иоргазм наступает редко. Меррит растеряна ирасстроена: секс становится неудовольствием, акакой-то непонятной возней. Вглаве 4 мы поговорим подробнее осложностях, скоторыми столкнулась Меррит, авозможное решение обсудим вглаве 8.


  Теже элементы, ноорганизованные по-разному


  Люди проходят через процесс обучения ипознания, схожий смеханизмом обучения крыс— хотя иболее сложный икомплексный. Иэтот процесс по-разному складывается умальчиков идевочек. Есть несколько теорий, объясняющих разнообразные механизмы обучения, иярасскажу вам отой, которая лично мне кажется наиболее убедительной.


  Вспомним близнецов изглавы 1, мальчика идевочку. Они родились водин день; внутри матки развивались водной итойже гормональной среде. Они похожи, как только могут быть похожи разнополые брат исестра.


  Мальчик— назовем его Фрэнки— начинает замечать (еще настадии самого раннего младенчества, допоявления речи), что содной изего частей тела происходят серьезные изменения: пенис растет, меняется, иногда даже зудит! Его младенческий мозг связывает эти изменения втеле сфакторами внешней среды, атакже сновыми ощущениями иэмоциями. Тоесть уже насамом раннем этапе развития мозг мальчика связывает эрекцию свнешней средой. Получается, что умальчиков процесс, входе которого их система возбуждения узнает ификсирует сексуально позитивные стимулы, устроен довольно просто: тефакторы, которые связываются сэрекцией, попадают вкатегорию «сексуально».


  А вот девочка, назовем ее Фрэнни. Унее нет настолько очевидных реакций навнешнюю среду. Врезультате мозг учится связывать ссексуальностью неее внутреннее состояние инереакцию гениталий наопределенные раздражители, асоциальный контекст. Вкатегорию «сексуально» вмозге девочки попадают нетефакторы, которые вызывают эрекцию, асоциальные стимулы.


  Вот как это происходит. Вам приходилось видеть, как малыш учится ходить? Падая, младенец первым делом смотрит навзрослых икакбы спрашивает: «Произошло нечто неожиданное! Какие чувства должны уменя при этом появиться?» Иесли взрослый спокойно говорит что-то вроде: «Ты упал, ничего страшного», ребенок встает иидет дальше. Еслиже взрослый паникует ибросается кнему скриками: «Осторожно! Тыже убьешься!»— ребенок тоже паникует иплачет.


  Точно также девочки узнают, что является сексуальным стимулом: гениталии вдруг делают нечто новое инеожиданное, так что ими нельзя незаинтересоваться. При этом девочки анализируют состояние окружающей среды иособенно другого человека, оказавшегося сней врамках этой ситуации. Яговорю «анализируют», нонеимею ввиду строгий анализ или процесс изучения, как это происходит, когда мы учим наизусть названия столиц или теорему Пифагора. Яговорю отом, как крысы изэкспериментов сделали выводы олимонах ишлейке, или как собака изэксперимента Павлова научилась выделять слюну позвонку, или как все мы учились кататься навелосипеде. Подобные навыки неполучить изкнижки— обязательно нужен личный опыт.


  Есть удевочек иеще одно отличие: их процесс обучения напрямую связан сгормонами. Наразных стадиях менструального цикла мозг проявляет неодинаковую степень готовности связывать внешние факторы свнутренним процессом возбуждения. Умужчин, неимеющих ежемесячных колебаний гормонального фона, процесс обучения стабильнее [133].


  У брата исестры гениталии выглядят по-разному, иих гормональный цикл также различен. Поэтому удевочек процесс анализа факторов, стимулирующих сексуальную активность:


  
    	начинается наболее позднем этапе развития;


    	в большей степени, чем умальчиков, подвержен влиянию социального иэмоционального контекста;


    	чаще приводит кнесоответствию между реакцией гениталий иощущением сексуального возбуждения (яподробно опишу это вглаве 6).

  


  Другими словами, девочки имальчики неодинаковы. Да,это шокирующая новость, японимаю. Новедь это иправда довольно радикальное заявление. Как яутверждала еще вовведении, внашей культурной среде принято считать, что женская сексуальность— это облегченная версия мужской сексуальности: вродебы все также, нопопроще. Наукаже говорит, что процесс превращения девочки-младенца вженщину— покрайней мере вотношении сексуальных реакций— несовпадает спроцессом превращения мальчика вмужчину. Потому что тело женщины имужчины узнает осексе совершенно по-разному.


  К завершению этапа взросления иуФрэнни, иуФрэнки формируется фундаментальное понимание того, что является сексуально привлекательным фактором, ачто— потенциальной угрозой. Помере приобретения нового опыта эти концепции меняются. Иразумеется, умужчин иженщин эти концепции различаются. Вот так мы узнаем отом, что такое сексуально привлекательные факторы.


  Можноли изменить SIS или SES?


  Давайте вернемся квопросу отом, почему препараты для лечения эректильной дисфункции непомогают женщинам. Если женщина сталкивается спроблемами вобласти сексуальных отношений, товсоответствии слогикой модели двойного контроля мы должны найти ответ начетыре вопроса:


  
    	Насколько чувствительна ее система стимулирования?


    	Что ее активирует?


    	Насколько чувствительна ее система подавления?


    	Что активирует эту систему?

  


  В этой главе вы уже успели побыть исследователем-сексологом из1960-х, терапевтом-сексологом из1970-х, исследователем фармацевтической компании изконца 1990-х, атакже самцом лабораторной крысы, для которого главный фетиш— аромат лимона. Теперь представим, что вы читаете лекции посексуальному воспитанию инапримере модели двойного контроля помогаете своим слушателям понять, как работает их сексуальность. Люди приходят квам врастерянности, неудовлетворенные своими сексуальными реакциями, надеясь найти способ их изменить. Аможноли их изменить? Ответ состоит издвух частей, иобе одинаково важны.


  Во-первых, системы SES иSIS— ваши врожденные индивидуальные характеристики, втечение всей жизни остающиеся более-менее неизменными, иникто доконца незнает, какие факторы обусловливают их изменение. Вцелом изменить SIS или SES— это примерно как изменить IQ: вы рождены спотенциалом развить этот показатель врамках определенных границ ипостепенно получаете опыт, влияющий нареализацию этого потенциала ипозволяющий изменить уровень IQ, оставаясь врамках заданных границ. SES иSIS вгораздо большей степени подвержены изменениям, номы пока не знаем, можноли их изменить сознательно или эти изменения— лишь реакция навнешнюю среду, неподдающаяся контролю. Пока кажется, что для намеренного изменения SES иSIS мало что можно сделать. Для большинства людей SES иSIS находятся насреднем уровне развития: чувствительность неособенно высока инеизбыточно низка. Так что менять SES иSIS вродебы иникчему.


  Во-вторых, уответа нанаш вопрос есть идругая сторона: скорее всего, изменить механизмы возбуждения иподавления вы несумеете, номожно попробовать изменить то, начто эти механизмы реагируют. Кпримеру, вы способны изменить факторы, вызывающие торможение или подавление, снизив, например, риск беременности или инфицирования.


  Можно также изменить факторы, стимулирующие возбуждение: повысить количество сексуально стимулирующих раздражителей. Тоесть изменить контекст: внешние обстоятельства ивнутреннее состояние. Почему икак добиться этих изменений— основная тема следующих трех глав. Пока япредлагаю короткую версию ответа. Вы знаете, что системы SES иSIS реагируют исключительно навнешние факторы ипрактически ниодна изэтих реакций неявляется врожденной: мозг учится ассоциировать тот или иной раздражитель свозбуждением или подавлением. Впроцессе «тонкой настройки» контекста— имозга, ивнешней среды— вы способны максимизировать свой сексуальный потенциал.


  Я думала, что, раз Лори жалуется наотсутствие желания, унее должен быть высокий балл SIS. Она составила целый список всего, что активизирует ее тормоз: ребенок, полный рабочий день, кошмарный босс, родители— неговоря уже обизменениях, произошедших сее телом после беременности. Ей грустно; она грустит оттого, что ей грустно— ведь феминистка вее душе так игрызет занеспособность отбросить культурные предрассудки иполюбить свое тело. Да,иеще: Лори пошла учиться ихочет получить диплом магистра.


  Нельзя назвать систему подавления Лори излишне чувствительной, просто много факторов одновременно стимулируют ее.


  — Я вот смотрю навесь этот список— иуже чувствую, что мне срочно нужен массаж,— говорит она.


  — Ну попроси Джонни, пусть сделает тебе массаж.


  — Ну конечно, апотом мне будет неловко, если после неполучится секса.


  — О, вот это отличная мысль! Добавь это всвой список: ощущение, что ты должна заняться сексом.


  Она добавила. Итут кое-что начало проясняться. Лори сказала:


  — Получается, что все наши взрослые игрушки иигры действительно стимулировали систему возбуждения— новсе вот это, изсписка, постоянно «давит натормоз». Итогда неважно, насколько сильно яжму нагаз, тормоз-то все время вдавлен впол. Ух, разобрались!


  — Именно.


  — А какже перестать давить натормоз?


  Вот это вопрос намиллион долларов. Короткий ответ такой: нужно снизить уровень стресса, полюбить свое тело, отказаться отнавязанных идей отом, каким должен быть секс, исоздать всвоей жизни пространство, где секс может появиться. Авот длинный иподробный ответ… вобщем-то, доконца книги мы будем говорить как раз обэтом.


  Я рекомендовала Лори перестать пытаться заставить себя захотеть секса, хотябы навремя. Ненадо завышать ожидания. Она непоследовала моему совету, покрайней мере сразу. Вместо этого она попробовала изменить контекст, очем ярасскажу вследующей главе.


  Возвращаясь кобразу сада изглавы 1, скажем, что ваши системы SES иSIS— это почва ввашем саду, как игениталии, ивообще тело имозг. Врожденная чувствительность систем возбуждения иподавления влияет нато, как будет расти ваш сад, что внем приживется, насколько тесно можно сажать цветы. Ноидругие факторы оказывают неменее серьезное влияние. Вода, солнце, выбор растений, даже применение удобрений, тоесть илюбовь, истресс, идоверие вотношениях, ивибратор— все это влияет нато, насколько разрастется сад. Почву поменять нельзя, номожно ее удобрить инаучиться заней ухаживать. Обэтом речь пойдет вглаве 3.


  Резюмируя


  
    	В мозге есть педаль газа, реагирующая насексуально стимулирующие факторы: все, что мы слышим, видим, запах ивкус чего ощущаем, кчему прикасаемся, что воображаем— ичто наш мозг привык ассоциировать ссексуальным возбуждением.


    	В мозге есть итормоз, реагирующий навозможные угрозы: опятьже, все, что мы слышим, видим, запах ивкус чего ощущаем, кчему прикасаемся, что представляем себе— ичто наш мозг привык интерпретировать как повод подавить возбуждение. Сюда относятся самые разнообразные факторы, отопасений нежелательной беременности изаражения инфекцией допроблем вотношениях ис репутацией.


    	Практически несуществует врожденных сексуально позитивных стимулов или угроз. Системы возбуждения иподавления учатся, как иначто реагировать, исходя изнашего опыта. Этот процесс познания иобучения неодинаков умужчин иженщин.


    	Разные люди обладают разной чувствительностью систем возбуждения иподавления. Ответьте навопросы из опросника для определения сексуального темперамента иопределите свой уровень чувствительности. Незабывайте, что большинство людей набирает средний балл пообоим показателям.

  


  Примечания к главе 2.


  Глава 3


  Контекст


  И «кольцо всевластия» (чтобы править иповелевать) вчасти мозга, отвечающей заэмоции


  Еслибы вы познакомились сГенри, онбы вам понравился: он вежлив илюбезен, сприятной улыбкой имягким голосом, симпатичный инемного старомодный. Генри встает, когда вкомнату входит женщина. Как иего жена Камилла, Генри увлекается забавными вещами. Для идеального пятничного вечера им необойтись без настольных игр или какого-нибудь фильма про героев комиксов— алучшебы все это сразу.


  У них сКамиллой неплохая сексуальная жизнь. Генри почти всегда проявляет инициативу первым иневозражает, еслибы жена вела себя активнее. Новцелом он смотрит намир позитивно исчастлив, что нашел партнера навсю жизнь, понимающего его чувство юмора инепреодолимое стремление кполному порядку вванной. Генри иКамилла внимательны друг кдругу, милы иоба интроверты.


  Когда они впервые встретились— ияимею ввиду первую настоящую встречу лицом клицу, после нескольких недель флирта винтернете— ипосмотрели друг надруга, каждый почувствовал: «Вот то, что мне нужно. Это именно ты». Но,будучи осторожными итерпеливыми, они действовали неспеша. Они сказали друг другу: «Рановато пока заводить серьезные отношения, давай будем просто друзьями». Икаждый кивнул взнак согласия. Иони стали друзьями. Идлилось это примерно год. Современем Генри начал по-настоящему ухаживать заКамиллой. Он покупал ей цветы… сделанные изкубиков «Лего». Он заказал автору ее любимых комиксов ее портрет. Он писал для нее сценарии ролевых игр. Стал носить галстуки. Держал ее заруку. Ктому времени, когда они впервые поцеловались, оба были влюблены— хоть ниодин инепризнался вэтом. Кмоменту, когда впервые занялись любовью, оба уже твердо решили быть вместе навсегда иснова иснова шептали это друг другу.


  Как вы помните, уКамиллы низкий балл SES; примерно 4–8% женщин имеют подобную относительно невысокую чувствительность ксексуальным раздражителям. Однако вовремя собственной свадьбы она была даже очень чувствительна. Авот пять лет спустя… как-то уже неочень.


  Камилла сказала мне:


  — Раньше ямогла стоять вкухне, ион подходил комне сзади иначинал целовать мою шею, иятутже просто таяла. Аесли он сделает так сейчас, яскорее всего просто рявкну: «Я тут ужин готовлю вообще-то». Янепонимаю, что сомной случилось.


  — Ничего стобой неслучилось, просто контекст изменился.


  — Да вчемже он изменился? Ялюблю Генри ровно также, как ивдень нашей свадьбы. Номой «колодец желания» как-то опустел. Бывает вообще, что «колодец желания» пустеет?


  — Ну вообще-то нет. Это ведь инеколодец, аскорее… душ,— ответила я.— Душ, изкоторого иногда течет горячая вода схорошим напором, аиногда толи напора нет, толи там все покрылось водным камнем. Помыться-то влюбом случае можно, ноиз-за внешних факторов иногда принимать душ приятно, аиногда— одно мучение.


  — Факторы, говоришь. Авреальной жизни это что такое? Свечи ицветы,— Камилла состроила гримасу,— исрывание одежды друг сдруга?


  — Это все внешние обстоятельства иситуации. Они важны, нопод «контекстом» яимею ввиду то, что происходит унас вголове.


  — О,— Камилла наглазах повеселела,— вот это гораздо интереснее свечей.


  Это точно. Вданной главе мы поговорим как раз отом, как настроить температуру воды иподнять напор.


  В ходе исследования сцелью выявить факторы, формирующие сексуальное желание, Кэти Макколл иСинди Местон просили женщин-участниц рассказать, что их возбуждает, иобнаружили, что ответы делятся начетыре основные категории[158, 159].


  Любовь / эмоциональная связь. Сюда относится чувство влюбленности, ощущение безопасности, верность, эмоциональная близость, защита иподдержка вотношениях, чувство «особого внимания» состороны партнера. Например, одна женщина рассказала невероятно романтическую историю освоем приятеле, который вовторую годовщину их знакомства пролетел полмира, чтобы сделать ей сюрприз. Вот вам иблизость, иверность, иособое отношение. Разумеется, секс этот парень получил.


  Откровенные / эротические факторы. Кпримеру, просмотр эротического фильма, чтение эротических историй, наблюдение (или подслушивание) зазанимающимися сексом, предвкушение секса; атакже уверенность втом, что партнер испытывает квам влечение, прямые признаки сексуального возбуждения упартнера. Пример: женщина двадцати снебольшим лет рассказала, что однажды она проснулась посреди ночи вквартире своего приятеля из-за того, что соседи наверху громко занимались сексом. Эти ритмичные скрипы истоны ее по-настоящему возбудили. Она начала целовать своего партнера, разбудила его, они вместе послушали звуки сверху, исекс уних после этого получился горячим иярким.


  Визуальные факторы / физическое расстояние. Вы видите привлекательного, хорошо одетого потенциального партнера, вхорошей физической форме, уверенного, сумным взглядом. Пример: одна приятельница как-то спросила меня: «Почему наменя так действует вид белоснежных манжет, выглядывающих изрукавов пиджака?» Япредположила: «Может, это показатель социального статуса?» Иона добавила: «Да, иеще это признак ухоженности. Если умужчины белоснежные манжеты, его кожа будет приятной навкус».


  Романтика/намеки. Сюда включаются варианты поведения, указывающие насокращение расстояние между партнерами: люди танцуют, тесно прижавшись друг кдругу, лежат вместе вгорячей ванне или делают друг другу массаж, прикасаются друг кдругу (клицу или волосам) или смотрят вместе назакат, смеются или шепчутся. Кэтойже категории относится иприятный запах тела. Пример: женщина лет тридцати рассказала, что они смужем начали копить наремонт ванной после того, как поняли, что она была особенно настроена насекс вовремя отпуска, вгостиницах сбольшими ваннами, где они регулярно иподолгу сидели вместе. Чем больше ванна, тем больше секса.


  Вродебы вэтом перечислении нет ничего удивительного, новсегда невредно подкрепить интуитивные догадки фактическими данными: сочетание эротических иромантических факторов рождает вженщине сексуальное желание. Макколл иМестон выявили, что именно способно активизировать вженщине сексуальное желание.


  В ходе девяти фокус-групп, вкоторых участвовали 80 женщин, Синтия Грэм, Стефани Сандерс, Робин Милхаузен иКимберли Макбрайд собрали исистематизировали ответы участниц навопрос отом, какие факторы стимулируют их системы подавления [98]. Исследователи увидели, что между их результатами иданными исследования Макколл иМестон прослеживаются интересные параллели. Ниже япривожу некоторые факторы ицитаты изответов участниц.


  
    	Ощущение отсобственного тела. «Мне гораздо легче возбудиться, если мне комфортно всвоем теле, иочень непросто, когда янедовольна собой или своим телом».


    	Опасения зарепутацию. «Знаете, непросто быть незамужней ипытаться вести себя скем-то сексуально. Сразу думаешь: “Так, неслишкомли яактивна?”, или “О, адостаточноли яактивна?”, или “Что обо мне подумают, если ясейчас стану вести себя вот так или эдак?”»


    	Нажать натормоз. «Мне кажется, бывает, что утебя вроде имеются какие-то намерения, ивдруг ты думаешь: “Минуточку, вот этого лучше неделать”, потому что утебя есть партнер, или парень напротив какой-то неинтересный. Икак будто что-то выключается: “Ну иладно, нельзя так нельзя”, иуходишь».


    	Нежелательная беременность / предохранение. «Мысль овозможной нежелательной беременности сразу все портит. Если твой партнер неособо заботится оподобных последствиях, желание тутже пропадает».


    	Партнер меня хочет / партнер меня использует. «Мне нравится, когда [мужчина] ласкает нетолько части тела, которые сексуально возбуждаются, ноипросто, скажем, руки. Как будто он тебя любит иценит целиком».


    	Партнер меня «принимает». «Даже мой второй муж, скоторым мы вместе 16лет, невполне принимает мои сексуальные проявления. Яочень шумная, иуменя есть любимые позы для оргазма, аему кажется, что яонем забываю. Вот так возбуждение иулетучивается».


    	Стиль поведения / время. «Знаете, как мужчины ведут себя, когда хотят, чтобы ты сними поговорила больше, чем пару минут,— вот эти его штучки икажутся странными».


    	Плохое настроение. «Если ты сердишься напартнера, по-настоящему недовольна чем-то, тогда уж точно неполучится возбудиться».

  


  Результаты этих двух исследований помогают нам понять, что уженщин сексуальный интерес зависит отсамых разнообразных факторов. Если спросить: «Что вас возбуждает?»— ответы окажутся, например, такими:


  
    	привлекательный партнер, который уважает иценит меня;


    	чувство доверия ивосхищения вотношениях;


    	уверенность, хорошее самочувствие— иэмоциональное, ифизическое;


    	ощущение, что партнер меня хочет иобращается сомной как скем-то особенным;


    	факторы однозначно эротического характера: порно, эротическое кино или тексты; или если слышно или видно, как другие занимаются сексом.

  


  Как мы видим, многое зависит отситуации. Бывает, что женщина уверена всебе, если унее отличные отношения спартнером, она его любит, доверяет ему, привязана кнему— ивсеже нехочет секса, потому что простужена, много работала впоследние дни, или ей важно, чтобы они спартнером перед сексом оба сходили вдуш, ведь они только что вместе работали всаду. Мы также замечаем, что эти разнообразные ответы, полученные входе опросов, невсегда отражают полную картину. Вкниге The Science of Trust («Наука доверия») исследователь Джон Готтман рассказывает оженщинах, оказавшихся вотношениях, где присутствуют оскорбления инасилие [93]. Эти женщины потрясли его иего коллегу поисследованию признанием втом, что самый яркий секс случался как раз после перенесенного насилия. Вспомним книгу «Чего хотят женщины?»8: Дэниел Бергнер пишет обИзабель, которая никак немогла по-настоящему возбудиться, занимаясь сексом сосвоим любезным ивежливым партнером, ипри этом ее необъяснимым образом тянуло кполному придурку, который относился кней как квещи, заставлял одеваться вотвратительные платья искоторым унее точно невышлобы ничего хорошего [25]. Яслышала аналогичные истории отмногих женщин, иприведенные выше исследования никак непроясняют этой загадки. Вних нет объяснения, почему секс вкачестве примирения после ссоры или даже драки оказывается ярким изапоминающимся.


  Но вчемже дело? Адело втом, что механизм двойного контроля действует нафоне других систем мотивации. Так иформируется общий контекст.


  Контекст включает две вещи. Во-первых, обстоятельства текущего момента, тоесть скем вы, где, насколько ситуация новая или знакомая, насколько вы чувствуете себя вбезопасности. Во-вторых, состояние вашего мозга вэтот момент: расслабленыли вы или испытываете стресс, доверяетели партнеру, влюбленыли прямо сейчас. Существует масса свидетельств того, что женщины всмысле сексуального поведения более чувствительны кконтексту, чем мужчины. Кконтексту относятся инастроение, исостояние взаимоотношений спартнером. При этом наразных женщин одни итеже факторы влияют по-разному[97].


  В данной главе мы поговорим офакторах, формирующих контекст: как внешние обстоятельства иваше внутреннее состояние влияют наваши сексуальные реакции.


  Вначале мы разберемся стем, как вкаждой ситуации ощущения иэмоции зависят отмассы факторов: отвнешних обстоятельств, настроения, степени доверия ижизненного опыта. Затем мы детально рассмотрим, почему, когда ваш мозг находится всостоянии стресса, вы почти всё воспринимаете как потенциальную угрозу. Азатем япокажу, какой механизм управляет всем процессом. Понимание этого механизма— яназываю его эмоциональным «кольцом всевластия»— необходимо для осознания того, как контекст влияет насексуальные реакции.


  Хочу заранее предупредить: эта глава— самая занудная инаучная вовсей книге. Так что включайте мозг, ведь все описанное вней полезно знать ипонимать. Продравшись сквозь приведенные ниже рассуждения, всякому, кто посмеет начать жаловаться: «Какиеже женщины сложные: сегодня ей нравится одно, завтра совершенно другое!» или размышлять «Почему янереагирую наэто сегодня также, как прежде?»— вы уверенно ответите: «Контекст! То,что женщине нравится ичего она хочет, определяется ивнешними обстоятельствами, иее внутренним состоянием». Короче, вы поймете логику формирования предпочтений.


  Лори неудовлетворена сексуальной стороной своей жизни, идело тут невSES или SIS. Причина визменившемся контексте. Лори несогласилась смоим советом позволить себе расслабиться икакое-то время непринуждать себя заниматься сексом: для нее это былобы равносильно капитуляции. Моя подруга хотела захотеть— ибыла твердо намерена добиться этого.


  Лори начала размышлять отех временах, когда она вообще получала удовольствие отсекса, ивспомнила, вчастности, один прекрасный отпуск, еще дорождения ребенка, который они смужем провели вотличной горной гостинице.


  «А, вот он, нужный контекст!»— подумала Лори, иони сДжонни снова зарезервировали там комнату испланировали поездку, чтобы вернуть вотношения страсть. Иничего невышло. Ехали долго, устали, без конца очем-то спорили, ипосле ужина оба оказались измучены всеми этими ожиданиями ипредвкушениями. Лори замкнулась, навсе предложения ответила отказом, посидела вванне, выпила бокал вина иушла спать. Джонни смотрел кино. Аутром она почувствовала себя страшно виноватой запрошлый вечер ипопытаться еще раз даже нерешилась.


  Вскорости после этого Лори иДжонни сели ипопытались понять, чтоже было такого втой прошлой поездке, чего нехватило сейчас. Разумеется, их жизнь стех пор полностью изменилась: они стали родителями, уЛори была неудачная работа, даеще иучеба. Впоездке они смогли воссоздать внешние обстоятельства, ноневесь контекст.


  «Ну прекрасно, тоесть тебе надо просто бросить работу иучебу исдать Тревора вцирк. Проблема решена,— сыронизировал Джонни. Ипродолжил уже более конструктивно: Вдруг мы вообще нетак обо всем этом думаем. Может, тут важно, что мы чувствуем, анегде мы или что делаем. Вот если вспомнить, какой отличный секс унас получился нагодовщину, что ты чувствуешь?» Лори наминуту задумалась. Апотом рас-

  плакалась.


  Сквозь слезы она начала говорить, как сильно любит Джонни, как лишь он один помогает ей сохранить рассудок, когда все обстоятельства жизни как нарочно складываются так, чтобы свести ее сума, как она хочет нетолько сказать, ноипоказать, что он для нее очень важен,— новсякий раз, думая отом, чтобы самой предложить секс, она почему-то замыкается. Горе итоска— посвоей утраченной сексуальности, поутрате покоя, утрате самой себя, даже при таком разнообразии социальных ролей: мать, дочь, жена, начальник, подчиненный, студентка. Акогда волна этой тоски прошла, уних получился великолепный секс.


  После всего этого Лори пришла комне свопросом: «Да чтоже это такое? Мы уехали вромантическое путешествие— иничего! Идаже хуже, чем ничего! Акак только яразревелась иначала рассказывать, как яего люблю икак отвсего устала, получился страстный идаже грязный секс. Этот твой контекст— полная бессмыслица!»


  И яначала объяснять.


  Ощущения вконтексте


  Представьте, что вы флиртуете скем-то очень привлекательным иэтот человек начинает вас щекотать. Легко представить себе нечто подобное, правда? Настоящий флирт. Апотом, может, исекс.


  Теперь представьте, что перед вами тотже человек, ноон вам неприятен или надоел— ион начинает вас щекотать. Вы почувствуете раздражение, да? Или даже захотите дать ему внос.


  Ощущения теже, ноконтекст совершенно разный, апотому иваше восприятие разное. Это справедливо для всех наших чувств. Запах кажется нам приятным, когда мы знаем, что это запах сыра; ионже покажется отвратительным, если это запах чьего-то тела[20]. Один итотже запах + разный контекст = разное восприятие. От настроения зависит ивосприятие вкуса: когда вам грустно, как это бывает кконцу слезливой мелодрамы, снижается способность чувствовать веде вкус жира[9].


  По этой логике работают все чувства, анетолько пять основных, окоторых мы узнаём еще вначальной школе. Все мы сталкивались сподобным эффектом вотношении воспринимаемой температуры воздуха (терморецепция). Представьте, что вполутора километрах отзаправки увас закончился бензин ивам пришлось пойти пешком, адень страшно жаркий ивлажно, как всауне. Ивот вы входите впомещение заправки, где прохладно, градусов двадцать,— ивам кажется, что вы вморозильной камере. Атеперь представьте туже ситуацию полгода спустя, когда наулице мороз иветер, вы прошли тоже расстояние ивошли впомещение заправки. Там по-прежнему около двадцати градусов, нотеперь вы испытываете блаженство отприятного тепла. Вот вам иконтекст.


  Также работает ичувство равновесия. Любой, кому случалось сходить скорабля наберег после недельного круиза, знает, как мозг адаптируется кдвижению: еще пару дней вам кажется, что земля под ногами качается. Ощущение боли (ноцицепция): человек, переживший сильную боль, вырабатывает более высокую толерантность кболи[5]. Существует еще чувство времени: время иправда летит незаметно, когда вам весело или когда вы попадаете всостояние потока9[175].


  Эти искажения восприятия происходят нетолько вмозге. Вот человеку дают лекарство, которое должно вызвать эффект расслабления, иговорят: «Это лекарство поможет расслабиться». Ичеловек нетолько чувствует себя более расслабленным, чем тот, кому дали тоже лекарство, нонесказали, для чего оно; вего плазме содержится более высокая доза этого лекарства[78]. Контекст меняет нетолько наше самочувствие, ноибиохимические процессы вкрови.


  Все это справедливо идля сексуальных стимуляторов. Вглаве 2 яописывала, как механизм двойного контроля отвечает настимулы, способные восприниматься икак возбудители, икак угроза. Речь шла отом, как мы учимся определять, ккакой категории отнести тот или иной стимул— помните крысу иее лимонный фетиш? Иточно также, как запах сыра или привкус жира воспринимается по-разному взависимости отсостояния мозга ивнешних обстоятельств, интерпретация стимула как возбуждающего или подавляющего зависит отконтекста, врамках которого мы этот стимул получаем.


  История сощекоткой— один пример. Представим теперь, что вы смотрите, как ваш партнер загружает стиральную машину. Если вэтих отношениях вы чувствуете поддержку иэмоциональную связь, тотакое зрелище может вызвать увас эротические мысли. Ноесли вы недовольны тем, что, скажем, впоследнее время заниматься стиркой приходилось восновном вам, толишь подумаете: «Ну наконец-то!»— иникаких сексуальных фантазий.


  Также работает имеханизм торможения: интенсивность его работы вконкретной ситуации зависит оттого, насколько серьезны опасения получить инфекцию, передаваемую половым путем, инасколько серьезно вы воспринимаете такие болезни. Используете презерватив? Хорошо знаете историю сексуальных отношений ивообще медицинскую историю партнера? Уверены, что укаждого извас только один партнер? Тогда воспринимаемый уровень угрозы ниже. Нет презерватива? Ничего незнаете друг одруге? Есть вероятность измены? Угроза выше. Тоже исвозможными социальными последствиями: существуетли риск, что пострадает ваш статус, репутация, сами отношения? Все это повышает воспринимаемый уровень угрозы взависимости оттого, насколько вероятны риски иккаким последствиям это приведет.


  Научиться осознавать контекст, вкотором ваш мозг формирует текущее восприятие мира как среды ссексуальным зарядом, иуметь максимизировать этот заряд крайне важно для повышения сексуальной удовлетворенности. Вконце данной главы есть опросник, ион поможет поразмышлять отом, какие аспекты окружающего контекста влияют наваше восприятие. Вчастности, вам нужно будет вспомнить три своих самых удивительных сексуальных опыта итри особенно неудачных момента, связанных ссексом, апотом подумать, почему вы оцениваете каждую изэтих ситуаций именно так, принимая врасчет ивнешние обстоятельства, иваше внутреннее состояние. Обязательно найдите время ипроделайте это упражнение. Вспомнить иобдумать хотябы один позитивный иодин негативный опыт очень полезно, чтобы осознать, вкаком контексте ваш мозг склонен интерпретировать окружающий мир как позитивное иоткрытое для секса место.


  Болезненное или эротическое?


  Когда вы завязываете вашему малышу ботинки, апартнер шлепает вас помягкому месту, это раздражает. Аесли он шлепает вас вовремя занятия сексом, вы воспринимаете это как очень-очень сексуальный жест. Контекст превращает ощущения, обычно распознаваемые как болезненные, вроде шлепков или настоящей порки, вэротические. Сексуальное «подчинение» предполагает доверие, отключение тормозов; вы позволяете партнеру взять контроль всвои руки. Вэтом откровенно эротическом, доверительном контексте, основанном наполной взаимности, мозг способен нанеобычную открытость, он готов интерпретировать почти любое ощущение как эротическое. Неудивительно, что вкультурной среде, где женщине приходится слишком много времени проводить «на тормозе» иговорить «нет», мы фантазируем отом, чтобы полностью отключить контроль, довериться партнеру (отключить тормоз) ипозволить себе просто воспринимать новые ощущения.


  Секс, крысы ирок-н-ролл


  Если вы настоящий ученый-зануда, что станет для вас самым убедительным подтверждением влияния контекста навосприятие мозгом чувств иощущений? Давайте посмотрим, что происходит вмозге крыс, когда они слышат Игги Попа.


  Вновь представьте себя подопытной крысой: наэтот раз вы сидите вкоробке стремя отделениями[195]. Исследователи совершенно безболезненно вживили вваш мозг крошечный зонд, благодаря чему теперь могут стимулировать прилежащее ядро мозга, или центры удовольствия. Этот крошечный участок отвечает завыбор вами направления движения: кчему-то или отчего-то. Впервом отделении вашей коробки все обычно изнакомо, свет включен, относительно тихо. Если исследователь воздействует наверхнюю часть прилежащего ядра, вы выбираете реакцию приближения: принюхиваетесь, осматриваете все вокруг. Психолог Джон Готтман называет тип такого поведения «что это?»[93]. Любопытство. Исследования. Движение вперед. Когда исследователи активизируют нижнюю часть прилежащего ядра, вы демонстрируете избегание, или поведение типа «это что зачерт?»: вы отворачиваетесь итопочете лапками. Страх. Избегание. Стремление убежать. Все это совершенно нормально, так идолжна вести себя биомеханическая иотчасти дистанционно управляемая крыса.


  Вы переходите вследующее отделение, где тихо, темно ипахнет домом. Вам тут очень нравится. Если вэтом контексте исследователь воздействует наверхнюю часть прилежащего ядра, вы ведете себя также, как ираньше: осматриваетесь иприближаетесь. Авот дальше происходит нечто странное: при воздействии нанижнюю часть прилежащего ядра вы тоже демонстрируете поведение приближения! Вбезопасной спокойной среде практически любая стимуляция прилежащего ядра вызывает поведение приближения!


  Вот вы переходите втретье отделение, ивключается суперъяркий свет ипесня Игги Попа, причем уровень громкости постоянно меняется, ивы никак неможете кнему приспособиться. Тут все вызывает увас серьезный стресс, как будто вы ботаник-интроверт вплохом ночном клубе. Если теперь исследователь воздействует наверхнюю часть прилежащего ядра, это неактивизирует любопытства иневызывает поведения приближения. Сейчас, встрессовой среде, любое воздействие наприлежащее ядро вызывает поведение избегания типа «это что зачерт?».


  Говоря, что восприятие ощущения зависит отконтекста, якак раз это иимею ввиду. Старые сточки зрения филогенеза участки мозга («мозг обезьяны») способны проявлять реакции иприближения, иизбегания, взависимости отобстоятельств. Вбезопасной комфортной среде почти неважно, какой участок вы стимулируете,— все равно реакцией станет любопытство ижелание. Австрессовой или опасной среде, чтобы вы нистимулировали, возникает поведение избегания, тревожность инежелание.


  То, что контекст меняет отклик вашего мозга насекс, незначит, что «создать настроение» просто: стоит только зажечь свечи, надеть корсет изапереть дверь спальни. Речь отом, что, когда вы воспринимаете контекст как сексуально позитивный, почти что угодно вызывает увас любопытство, поведение типа «что это?» исексуальное желание. Акогда контекст нетак хорош всилу либо внешних обстоятельств, либо вашего внутреннего состояния, топрактически неважно, насколько сексуален партнер, как сильно вы его любите или какое увас белье— мало что вызовет увас любопытство ижелание.


  В главе 4 яопишу эволюционные причины появления этого механизма, апока давайте просто запомним: если при изменении контекста изменяется иваше восприятие, это совершенно нормально. Так устроен мозг.


  Вот вам загадка. Меррит, обладающая очень чувствительным тормозом, немало страдала из-за секса. Ноунее тем неменее живое сексуальное воображение, она долгие годы ичитает, ипишет эротические тексты. Больше всего она любит ичитать, исама писать омужчинах-геях иBDSM-отношениях («Пятьдесят оттенков геев», как она сама шутит). Чем-то ее привлекает образ двух мужчин, связанных общим эротическим танцем.


  «Как странно: меня возбуждают истории отом, как двое мужчин занимаются горячим сексом, авот вовремя секса сженщиной, которую ялюблю, ячасто замыкаюсь итеряю интерес. Гдеже тут логика? Мне может помешать что угодно: шум, острый край ногтя, какая-то отвлеченная мысль. Аведь явесь день пишу омужчинах, занимающихся сексом вобщественном месте или привязанных кдереву».


  Меррит узнала оприсущей ей повышенной чувствительности механизма подавления, иотчасти это помогло. Ивот они сКэрол стали говорить оконтексте: какой возбуждает, акакой подавляет— иобнаружили, что Меррит вдохновляется фантазиями, ареальная жизнь для нее… сложна.


  И это вполне логично для женщины счувствительным тормозом. Контекст фантазии, тоесть внешние обстоятельства ивнутреннее состояние,— вовсе нетоже самое, что контекст вреальной жизни. Фантазируя всобственной постели отом, как вас окружают пятеро крупных незнакомых мужчин, вы насамом-то деле ощущаете себя вбезопасности, ичувство угрозы невызывает стресса. Ановизна ситуации как раз распаляет воображение. Великолепный контекст!


  А если пять крупных незнакомцев окружат вас вреальной жизни, ваш мозг, скорее всего, среагирует как настресс: бежать! Драться! Или застыть наместе. Итакая реакция почти наверняка подавит сексуальное желание. Вот уж действительно неудачный контекст.


  — А чтоже делать?— спросила Меррит.


  — Необходимо доверие,— ответила я.— Чтобы отпустить тормоз.


  Меррит покачала головой ипосмотрела наКэрол:


  — Я тебе доверяю насто пятьдесят процентов. Ябы запросто спрыгнула соскалы сзавязанными глазами, еслибы ты сказала, что внизу лежит страховочный мат. Вообще неколебалась бы.


  А Кэрол заметила:


  — Ну, тогда есть только один человек, которому ты всеже недоверяешь.


  Меррит моргнула ипосмотрела нанас:


  — Я. Янедоверяю самой себе. Вы наэто намекаете?


  Я спросила:


  — А ты доверяешь?


  — Я уверена, что вовремя оплачу счета. Яуверена всебе как вродителе. Как вписателе. Да,я… хм.— Она замолчала и,задумавшись, прищурилась.


  — Ты доверяешь своему интеллекту,— сказала Кэрол,— исердцу. Ателу своему ты доверяешь?


  Меррит потерла лоб:


  — Честно говоря, нет— итому есть причина.


  И мы начали обсуждать эту причину.


  Сейчас яхочу поговорить омезолимбической коре. Вот тут будет много научных терминов: если опять вспомнить метафору сада, томы разберемся, как почва превращает зерно вросток. Садовник неособенно контролирует эту часть процесса, тем более что она происходит под землей, ион неможет даже наблюдать. Ноесли вы сталкиваетесь сосложностями, развивая собственную сексуальность (или сексуальность своего партнера), следующие несколько страниц очень помогут вам понять, чтоже происходит вглубиной зоне, вподсознании. Готовы? Ну,начинаем.


  «Кольцо всевластия» ваших эмоций


  Вы наверняка читали обисследованиях натему «центров удовольствия» внашем мозге. Откусываем чего-нибудь вкусного— исистемы приходят вдействие. Делаем глоток воды— они тоже реагируют. Слушаем музыку, смотрим наобъекты искусства, делаем укол героина, читаем книгу— вовсех этих случаях мезолимбическая кора изо всех сил оценивает, анализирует, мотивирует. Когда мы смотрим порно, слышим, как соседи занимаются сексом, или когда партнер проводит рукой понашим волосам, мозг реагирует— иснова оценивает, планирует, стимулирует нас подвинуться поближе. Или отодвинуться подальше.


  Для тех извас, укого схема устройства центральной части мозга находится перед глазами, рассказываю: вэти процессы вовлечены, вчастности, вентральный паллидум, тело иоболочка прилежащего ядра (вот это выяснилось входе эксперимента смузыкой Игги Попа), миндалевидное тело ипарабрахиальное ядро ствола мозга. (Кстати, отличная фраза для вечеринок: только скажите «парабрахиальное ядро ствола мозга»— ивсе самые сексуальные барышни смартини ваши.)


  Дело втом, что никакого отдельного «центра удовольствия» или центра, отвечающего только заудовольствия ипоощрение, вмозге нет. Говорить «поощрение» или «удовольствие»— примерно как называть вульву вагиной. Да,удовольствие— важный компонент, нолишь один измножества. Неупоминать другие компоненты— значит непридавать им должного значения ипринимать прекрасное творение природы замногоголового монстра.


  В глубинных исамых старых зонах мозга существуют три взаимосвязанные, носамостоятельные функции. Для простоты назовем их так: наслаждение, ожидание, нетерпение. Они формируют универсальный для всех млекопитающих механизм получения удовольствия, атакже обучения имотивации— или, понауке, «гедонистическую часть мозга, объединяющую эти функции»[29].


  Тут мы делаем отсылку кКольцу всевластия из«Властелина колец». Кольцо всевластия обладало способностью контролировать остальные кольца власти. Вконтексте эмоциональной стороны мозга «кольцо всевластия» обеспечивает работу всех систем мотивации иэмоций, включая иреакции настресс (страх, агрессия, блокирование), брезгливость, все формы удовольствий: отфизического доэстетического, любовь исоциальные связи, атакже, разумеется, секс. Все подобные эмоции рождаются внутри «кольца всевластия».


  Поэтому неудивляйтесь, когда читаете впопулярном издании: «Когда вы занимаетесь сексом или принимаете кокаин, возбуждаются одни итеже участки мозга». Конечно, так иесть. Все они находятся под управлением эмоционального «кольца всевластия».


  Говоря «кольцо всевластия», яотныне идоконца книги буду иметь ввиду набор «наслаждение, ожидание, нетерпение», врамках которого все эмоциональные реакции: желание секса, стресс, любовь, отвращение итак далее— взаимодействуют ивлияют друг надруга. Теперь обсудим, как работают эти три системы.


  Система наслаждения, вероятно, ближе всего ктому, что мы привыкли называть «поощрением». Механизм наслаждения («да» и«нет» внутри мозга) оценивает гедонистический аспект стимула: это приятно? Насколько? Или это неприятно? Инасколько неприятно? Если капнуть подслащенной воды наязык новорожденному, его система наслаждения включает настоящую иллюминацию. Восприятие нами сахара как приятного или поощряющего— это врожденное: мы срождения любим сладкое. Ассолью все нетак. Точно также врожденными являются иприятные ощущения вобласти гениталий: известно, что плод вутробе может мастурбировать[162]. Аощущения вобласти, скажем, локтя некажутся особенно приятными. Система управляет всеми формами наслаждения: иотсладкого вкуса ворту, иотсексуальных ощущений, иоткрасоты вокруг, иотчувства влюбленности, иотодержанной победы.


  Ожидание— это увязывание того, что происходит сейчас, стем, что произойдет потом. Усобак Павлова происходило слюноотделение, когда они слышали звонок, потому что их система ожидания связывала этот звук иеду. Крысы, описанные вглаве 2, связывали запах лимона или шлейку исекс. Мозг обоих младенцев, Фрэнки иФрэнни, связывал генитальные реакции, внутренние ощущения ивнешнюю среду тоже благодаря системе ожидания. Все это есть процесс познания внеявном виде— полная противоположность явному познанию. Пример явного познания— заучивание наизусть стихов спомощью повторения. Неявное познание (отчасти)— это определение системой ожидания взаимосвязи между стимулами впространстве ивремени. Нам ненужно ничего изучать или запоминать, чтобы определить, какое блюдо вкуснее или какой человек неприятен. Подобного рода вещи, связанные сэмоциями, мы познаем внеявной форме.


  Третья система, нетерпение,— это генетическая педаль газа всоставе эмоционального механизма мозга. Нетерпение подпитывает желание истимулирует движение кчему-то или отчего-то. Когда нетерпение возникает как реакция настресс, мы ищем безопасности. Когда нетерпение возникает всвязи счувством привязанности (обэтом подробнее вследующей главе), мы хотим восхищения иобожания. Иразумеется, когда нетерпение возникает всвязи ссексуальным возбуждением, мы ищем сексуальной стимуляции.


  При активации ожидания мы испытываем то, что Кент Берридж назвал «момент особого искушения». Вот это ощущение острой необходимости или непреодолимого желания формируется как раз системой нетерпения.


  И все это серьезно зависит отконтекста. Поведение типа «что это?» или «это что зачерт?», возникающее врезультате стимуляции прилежащего ядра крысы,— пример проявления нетерпения: острое желание подобраться поближе или убежать как можно дальше. Какое именно поведение возникает, зависит оттого, спокойнали крыса или находится всостоянии стресса.


  Как эти системы работают применительно кчеловеческой сексуальности? Если некий фактор активирует вашу систему сексуального ускорения— скажем, поцелуй партнера,— значит, система ожидания сработала. Подобно той крысе вшлейке, вы приучили свою систему нетерпения ктому, что поцелуи— это сексуально актуальные знаки. Ожидание— это нейтральное состояние, инеприятное, иненеприятное, ноподразумевающее некую степень актуальности стимула. Когда фактор, активирующий ожидание, нетолько сексуально актуален, ноиприятен (иэто часто зависит отконтекста), мы получаем удовольствие. Акогда удовольствие достаточно сильно, растет интенсивность нетерпения.


  Цепочка работает следующим образом: вот происходит нечто актуальное вконтексте сексуального восприятия, имозг думает: «О, это связано ссексом». Это иесть проявление ожидания. Иесли стимул достаточно приятен исилен, мозг думает: «Да, давайте-ка мне этого побольше!» Вот что такое нетерпение.


  Все понятно, прорвались? Уф. Самая сложная часть позади. Вы молодцы. Дальше втексте ябуду обращаться кконцепции «кольца всевластия» иее компонентам: кудовольствию, ожиданию, нетерпению. Вглаве 6 мы узнаем, что реакция гениталий— это ожидание, апсихологическое переживание сексуального возбуждения = ожидание + удовольствие. Вглаве 8 мы узнаем, что умение сфокусировать «кольцо всевластия» насексуальном удовольствии иосвободить его вэтот момент отдругих мотиваторов— путь кнастоящему экстатическому оргазму.


  Исследования функционирования трех систем вконтексте человеческой сексуальности только начались. Яссылаюсь наних, нонепотому, что результаты однозначно доказывают влияние этих систем насексуальное здоровье, апотому, что ямного рассказываю отрех системах всвоих лекциях ивижу, как полезно совершенно разным людям узнать отом, что «желанное», «приятное» и«сексуально актуальное»— невсегда одно итоже. Мозг может ощущать удовольствие отчего-то, нонеиспытывать особого нетерпения, чтобы получить больше. Так мозг ожидает, что стимуляция определенного типа ведет ксексу, ноожидание при этом стимулирует или желание (движение к), или избегание (движение от). Все зависит отконтекста. Мозг может даже снетерпением ждать чего-то, отчего особого удовольствия инеполучает. Мы увидим это напримере Оливии.


  Все три системы работают взависимости отконтекста: если ваши системы ожидания, нетерпения или наслаждения слишком поглощены борьбой сострессом или проблемами, связанными спривязанностью (обэтом мы подробно поговорим вследующей главе), тосексуально актуальные стимулы невоспринимаются вами как таковые.


  Давайте посмотрим, как каждая изсистем действует вразных контекстах икак каждая изних меняет сексуальную реакцию.


  Контекст 1: донаступления беременности. Вы спартнером вобнимку лежите впостели исудовольствием обсуждаете планы назавтра. Его рука начинает бродить повашему телу, иэто активирует ожидание инаслаждение— так как ваш мозг расслаблен, вы чувствуете нежность кпартнеру, идовольно быстро возникает инетерпение. Вы целуетесь, ваши руки тоже вступают вдело— нуипошло-поехало.


  Контекст 2: два месяца после рождения ребенка. Вы лежите вкровати. Ивот он вас будит, прерывая ваш короткий итакой долгожданный сон: он хочет вас обнять ипоболтать опланах назавтра. Вы поворачиваетесь кнему икакое-то время поддерживаете разговор. Его рука начинает скользить повашему телу— которому давно нехватает сна, которое изо всех сил вырабатывает молоко, которое совершенно изменило форму, ктомуже вагина все еще незажила, инога стала наразмер больше. Ваш партнер касается этого вашего нового странного тела, иввас просыпается ожидание… закоторым тутже следует отвращение— стремление избежать секса. Ивы поворачиваетесь кпартнеру спиной: «Извини, дорогой, несегодня». Апартнер думает: «Я непонимаю. Всеже было отлично». Аможет, ивы думаете тоже самое.


  Таже ситуация, ноконтекст иной. Разные реакции вашего эмоционального «кольца всевластия» ведут кразным результатам. Замените «два месяца после родов» на«кто-то изваших родителей вбольнице», «вы узнали, что партнер вам изменяет» или «вы переспали скем-то другим»— ирезультат будет иным. Сдругой стороны, замените текущий контекст на«вы пытаетесь забеременеть», «вы недавно поженились» или «вы хотите выиграть влотерею»— иэто снова приведет кдругому результату.


  Как мы видели напримере скрысами, которые слушали Игги Попа наполной громкости, когда уровень стресса высок, то, какимибы нибыли стимулы, нетерпение ведет кизбеганию, тоесть кповедению типа «это что зачерт?». Еслиже вы воспринимаете контекст как сексуально позитивный, топочти что угодно вызывает нетерпение типа «что это?», тоесть любопытство.


  Какой именно контекст женщина воспринимает как сексуально позитивный, зависит иотженщины, иотее возраста. Нообычно это контекст следующих типов:


  
    	низкий уровень стресса;


    	высокая степень привязанности ивлечения;


    	однозначно эротическая тональность ситуации.

  


  Помните исследование, врамках которого женщины рассказывали отом, что их возбуждает (мыобсуждали его вначале главы)? Вот все это иможет стать для кого-то сексуально позитивным контекстом— иеще многое другое. «Кольцо всевластия» управляет всеми эмоциями.


  Оливия иПатрик— великолепная пара: они много смеются иопределенно наслаждаются друг другом. Их любовь ивзаимная привязанность кажется заразной: когда вы видите их вместе, вы исами рискуете немножечко влюбиться. Они улыбаются иобнимаются, даже когда ссорятся. Им нет еще итридцати, номожно уверенно сказать, что они будут вести себя как тинейджеры ивсто три года.


  Основной конфликт уних ссексом: когда Патрик переживает серьезный стресс, унего, как иу80–90% людей, активируется педаль тормоза, ион «закрывается», теряет интерес ксексу. Он типичный «пресный тип» (подробно обэтом вглаве 4). Адля Оливии, укоторой система возбуждения крайне чувствительна, стресс— лучшее топливо; она «горячий тип». Итак как оба учатся вуниверситете иуровень стресса уних нередко повышается одновременно (ближе кэкзаменам), товтакие моменты Оливия становится все более сексуально активной, адля Патрика это период минимальной сексуальной активности. Контекст один— опыт совершенно разный.


  А если рассуждать обэтом врамках отношений, все становится совсем сложно, ведь два стиля только усугубляют друг друга. Патрик чувствует стресс еще ипотому, что понимает, что Оливия хочет секса, аон сам нет; его тормоз получает дополнительную стимуляцию. АОливия переживает из-за того, что Патрик нехочет секса, иэто повышает ее уровень стресса идополнительно стимулирует систему возбуждения. Яназываю подобное динамикой преследования (подробнее вглаве 7), ауОливии есть собственный термин— «дерьмовое шоу».


  Патрик добавляет:


  — И вкаждом семестре наступает момент, когда мы оба оказываемся напределе изабываем даже поесть— что уж тут говорить очувствах. Как нам это исправить?


  Я пожимаю плечами:


  — Да это несложно. Когда оба будете спокойны, сформулируйте план— ииспользуйте его, когда уровень стресса поднимется слишком высоко.


  Оливия только протянула:


  — А-а-а.


  Ну вот опять: она разочарована, игромадный красный флаг выброшен над… чем-то неясным. Новпрошлый раз явообще непоняла, вчем дело. Вэтот раз все-таки поняла.


  — Ты надеялась, что ответ окажется другим?— спросила я.


  — Ну, янадеялась, что мы сможем как-то меня исправить.


  — Исправить? Аты сломана, что ли?


  — Да нет, наверное, нопросто мне это ненравится— такая вот полная неспособность себя контролировать. Янадеялась, что научусь управлять этим, идля себя, ичтобы недоводить Патрика.


  Вот это совершенно типично. Стресс исекс всочетании точно неприносят никакого удовольствия. Оливия сама говорит, что встрессе, гневе или при перегрузке ей необходим оргазм:


  — Но такая потребность как будто отдаляет меня иотмоего тела, иотПатрика. Ясама всебе это ненавижу. Как будто янехозяйка, атолько гость всобственном теле: вообще ничего неконтролирую.


  Вот прекрасный пример проявления нетерпения без наслаждения.


  — Как мы видим, это портит ваши отношения идля тебя лично означает серьезный дискомфорт. Ноэто можно изменить— хотя инеочень просто,— говорю я.


  Оливия иПатрик хором:


  — Как?


  Заставить неполучится


  Говоря «ожидание, нетерпение инаслаждение», янеимею ввиду, что человек просто хочет чего-то, ищет или ожидает вобычном будничном смысле. Вроде как: «Эй, ты чего хочешь наужин?» или «Никто неждал испанской инквизиции». При активации трех систем мозга нет осознанного намерения, анередко нет иосознания человеком этих желаний.


  Как раз наоборот: входе исследования поведения наркоманов-кокаинщиков было выявлено, что мезолимбическая система способна реагировать наизображения, связанные скокаином ипоявляющиеся наэкране всего на33 миллисекунды. Если попросить участников описать, что они видели, они несмогут ничего сказать, потому что изображения менялись слишком быстро инереально было успеть заметить их иосознать. Ноимиллисекунд оказалось достаточно, чтобы включить систему нетерпения[56]. Участники исследования незнали, что видят эти изображения, ноих зона мозга, отвечающая заэмоции, успевала среагировать.


  Если вернуться снова кобразу сада, тоэто как разница между тем, как воздействует насад садовник, итем, как сам сад себя преображает. Садовник полет сорняки, поливает иудобряет, ноон неможет заставить растения расти. Системы ожидания, наслаждения инетерпения— вот что вызывает рост растений. Наних влияет масса разных факторов, включая ито, насколько хорошо вы заними ухаживаете, ипогоду (тоесть внешние жизненные обстоятельства), ивообще соответствие выбранных вами растений почве всаду (ваше тело исистемы газа итормоза). Носадовник неспособен просто силой воли добиться отрастений нужного ему поведения— он лишь создает максимально комфортную среду для роста, адальше уж все зависит отсамого сада. Вглавах 4, 5 и9 мы поговорим отом, как формировать сексуально позитивный контекст.


  «Со мной что-то нетак?» (Ответ: нет)


  Сексуальное возбуждение, желание, оргазм все время меняются. Иногда изменения нам нравятся, иногда удивляют или даже пугают. Бывает, что изменения происходят как ответ наперемены вгениталиях или вработе механизма двойного контроля. Ночаще изменения— это следствие меняющегося контекста: внешней среды ивнутреннего состояния, настроения, отношений иуклада жизни вцелом.


  Вероятно, это самый важный вывод вотношении того, как контекст влияет наработу мозга ссексуально актуальными стимулами. Когда секс неприносит особого удовольствия, это незначит, что свами что-то нетак. Внешняя среда изменилась, или изменилась система мотивации (повысился уровень стресса, кпримеру), иэто влияет наваше сексуальное поведение. Изэтого следует, что вы способны позитивно менять контекст, неменяя себя самих.


  Разобравшись стем, как работает контекст, мы начинаем понимать, почему женщины так непохожи друг надруга. То,что некоторым женщинам представляется наиболее позитивным сексуальным контекстом, иногда оказывается недопустимым сточки зрения принятых культурных норм или сложным вплане реализации: кпримеру, для студентки колледжа это могут быть отношения наодну ночь, адля замужней женщины— старый добрый супружеский секс в1287-й раз после десяти лет брака. Для некоторых изнас это иесть идеальный контекст, адля кого-то оптимальным контекстом оказывается быстрый секс снезнакомцем навечеринке, вшкафу, среди чужих пальто. Есть женщины, которым для хорошего секса необходимы теплые, душевные истабильные отношения. Некоторым самые разнообразные варианты контекста кажутся одинаково позитивными; другим подходит лишь небольшое число вариантов. Если женщине удается уделять внимание исобственному позитивному настрою, инастрою партнера, иоба получают удовольствие, то не важно, каков контекст.


  А ес­ли иг­но­ри­ро­вать кон­текст, то все, ко­му секс не ка­жет­ся при­ят­ным или чье же­ла­ние сла­бе­ет, мо­гут ре­шить, что с ни­ми что-то не так или им боль­ше не нра­вит­ся секс. Хотя нуж­но прос­то сфор­ми­ро­вать бо­лее под­хо­дя­щий кон­текст.


  В пра­виль­ном кон­текс­те сек­су­аль­ное по­ве­де­ние— это, воз­мож­но, са­мое при­ят­ное, что спо­со­бен ис­пы­ты­вать че­ло­век. Фор­ми­ру­ет­ся бо­лее тес­ная связь с парт­не­ром, ор­га­низм на­пол­ня­ет­ся гор­мо­на­ми сча­стья, на­ша фун­да­мен­таль­ная био­ло­ги­чес­кая по­треб­ность по­лу­ча­ет удов­лет­во­ре­ние, мы дос­ти­га­ем вы­сот ду­хов­но­го на­слаж­де­ния. Ес­ли кон­текст не­ве­рен, все тотже опыт ока­жет­ся убийст­вен­ным. В за­ви­си­мос­ти от кон­текс­та секс бы­ва­ет лю­бым, от ве­ли­ко­леп­но­го до от­вра­ти­тель­но­го, от иг­ри­во­го до бо­лез­нен­но­го, а в си­лу дейст­вия ме­ха­низ­ма двой­но­го конт­ро­ля че­ло­век спо­со­бен ис­пы­ты­вать про­ти­во­по­лож­ные чувст­ва од­но­вре­мен­но.


  Поняв взаимосвязь между контекстом иработой системы возбуждения, Камилла решила поразмыслить над собственной неактивной системой возбуждения ииспользовать метафору сдушем: история про сад ей показалась неочень убедительной. Она решила, что романтический контекст, новая возбуждающая обстановка, низкий уровень стресса повышают чувствительность ее мозга ксексуальным раздражителям. Сама она сформулировала это так: «Кто-то нагрел воду идобавил напора».


  А лучше всего, как ей кажется, все получалось, когда она чувствовала, что партнер ее добивается. Они сГенри долго находились настадии ухаживания, итакой контекст максимизировал нетерпение Камиллы иее жажду секса.


  Они сГенри обсудили это изахотели поэкспериментировать: он весь вечер будет ухаживать заКамиллой, пытаться ее очаровать ивитоге завоевать. Результат удивил обоих: оказывается, для нее главным стало даже непреследование, аожидание. Ожидание-то ее ивозбуждало.


  Сначала они чувствовали себя немного неловко, ведь Камилла знала, что будет дальше, поэтому старалась вести себя активнее ипоказать, что все идет как надо. Напути домой изкино Генри взял ее заруку, иона попыталась его поцеловать, ноГенри остановил ее. Когда он наконец поцеловал ее, она попыталась ответить более чувственным поцелуем, ноон опять ее остановил: «Этоже ятебя добиваюсь, ты помнишь? Какже ябуду добиваться, если ты сама поддаешься?» Вот имомент озарения.


  Камилла поняла, что она нуждалась врастущей интенсивности наслаждения— дотех пор, пока невозникнет нетерпение. Они-то думали, что, когда Камилле кажется, что ее преследуют идобиваются, она тутже чувствует желание, аоказалось, что дело невпреследовании, автом постепенном имощном нарастании возбуждения, возникающем, только если неспешить ирастягивать удовольствие. Для Камиллы процесс перехода отнаслаждения кнетерпению— примерно как электроподжиг угазовой плиты: щелчки есть, аискры нет инет, апотом раз— изагорелось! Камилла переходит отнаслаждения кнетерпению.


  Или, если вернуться каналогии сдушем, систему возбуждения Камиллы легко сравнить снагревателем, вполне справляющимся сполным баком, нотребующим много времени. Тоесть нагреватель исправен, нужно только терпеливо дожидаться желаемой температуры— ведь ожидание стоит того.


  Камилла иГенри— осторожные иметодичные люди, они неторопятся, инайденное решение идеально им подходит. Другой паре понадобится совершенно иной сценарий. Нохороший секс инеозначает, что все должны заниматься им одинаково: важно найти то, что работает для вас ипартнера.


  В этой части книги мы узнали, как тело, мозг иконтекст влияют насексуальное здоровье. Состав каждого изтрех элементов увсех нас одинаков, ноработают они укаждого по-своему. Другими словами, укаждого есть свой уникальный «сад», вкотором мы выращиваем иразвиваем свою сексуальность.


  Следующая часть книги посвящена тому, какие именно факторы влияют наконтекст, включая ивнешнюю среду, иработу мозга. Это вроде солнца идождя для вашего сада, аиногда похоже инапитательный компост. Что-то изэтого вы способны контролировать, что-то нет, новсе эти факторы влияют нато, как растет ваш сад. Вглаве 4 ярасскажу одвух основных системах мотивации: стрессе илюбви— иотом, как они удивительным образом влияют насексуальные реакции. Вглаве 5 покажу, как факторы, формирующие культурную среду: давление начеловека социума, требующего определенного поведения или внешнего вида, сформулированные медиа постулаты отом, что такое «хорошо» и«плохо» вотношении сексуальности,— меняют сексуальную функцию икак освободить свою психику отнавязанных обществом ограничений.


  Резюмируя


  
    	Мозг по-разному воспринимает ощущения— это зависит отконтекста. Если вас щекочет партнер, авы готовы возбудиться, вам будет приятно. Аеслибы вас пощекотал кто-то, накого вы сердитесь, товыбы только рассердились еще больше. Ощущение тоже, ноконтекст разный, отсюда исовершенно разное восприятие.


    	В состоянии стресса мозг почти все воспринимает как потенциальную угрозу. Когда вы возбуждены, мозг практически все воспринимает как сексуально актуальные сигналы. Все дело вконтексте!


    	Ожидание (предвкушение), нетерпение (желание), наслаждение (чувство удовольствия)— отдельные функции мозга. Вы можете хотеть, нонеполучать удовольствия (влечение); ожидать, нонехотеть ожидаемого (нежелание); существуют идругие комбинации.


    	Для большинства идеальный контекст для секса = это низкий уровень стресса + восхищение партнером + эротическая обстановка. Ниже япривожу таблицу, спомощью которой советую вам проанализировать ваш собственный контекст.

  


  Сексуальные контексты


  Вспомните свой позитивный сексуальный опыт. Опишите его как можно более детально. Теперь подумайте, всилу чего этот опыт оказался таким позитивным, используя перечисленные ниже параметры.


  Психическое ифизическое здоровье:


  
    	физическое здоровье;


    	внешний вид тела;


    	настроение;


    	беспокойство;


    	неспособность сосредоточиться;


    	беспокойство освоих сексуальных способностях;


    	прочее.

  


  Характеристики партнера:


  
    	внешность;


    	физическое здоровье;


    	запах;


    	психическое состояние;


    	прочее.

  


  Отношения:


  
    	доверие;


    	баланс влияния;


    	эмоциональная связь;


    	ощущение желанности;


    	частота сексуальных отношений;


    	прочее.

  


  Обстановка:


  
    	в уединении / в публичном пространстве (дома, наработе, вотпуске);


    	расстояние между партнерами вовремя секса (потелефону, вчате итак далее);


    	вы наблюдаете, как партнер делает что-то позитивное, кпримеру общается счленами семьи или работает.

  


  Другие обстоятельства:


  
    	стресс всвязи сработой;


    	стресс всвязи ссемьей;


    	праздник, отпуск, особый повод.

  


  Что вы делаете:


  
    	собственные фантазии;


    	фантазии партнера («грязные разговоры»);


    	к каким частям тела прикасаются или неприкасаются партнеры;


    	оральный секс для вас/для партнера;


    	половой акт.

  


  Теперь вспомните неочень позитивный сексуальный опыт. Необязательно ужасный, ноинеособенно удачный. Опишите его как можно более детально иподумайте, всилу чего этот опыт оказался неслишком позитивным, используя приведенные выше параметры.


  Оценка сексуальных сигналов


  Просмотрите все, что вы вспомнили вкачестве примеров отличного инеочень удачного сексуального опыта. Что является для вас позитивным контекстом для хорошего секса, акакие факторы формируют контекст для неудачного сексуального опыта?


  Ответив наперечисленные вопросы, определите, какие пять вещей стоит делать вам или вашему партнеру, чтобы создать контекст, улучшающий сексуальную жизнь.


  
    	Что именно можно сделать?


    	Каково будет влияние?


    	Насколько легко это сделать?


    	Насколько часто вы готовы это делать?

  


  Теперь выберите два-три фактора соптимальным сочетанием сложности реализации иглубины, искорости влияния, изапишите все, что должно будет случиться, чтобы эти изменения произошли. Пишите детально итак, чтобы получался перечень конкретных действий, анепросто абстрактных идей ипожеланий. Постарайтесь ответить навопрос: «Если мы решим добиться вот такого изменения, что мы точно должны сделать?».


  Выберите одно изизменений изаймитесь его реализацией. Вдвоем наметьте комфортную для вас дату внедрения изменения: видеале непозже, чем через месяц. Сформулируйте план. Иреализуйте его.


  Примечания к главе 3.


  ЧастьII


  Секс в контексте


  Глава 4


  Эмоциональный контекст


  Секс и«мозг обезьяны»


  У меня набралась уже целая коллекция историй, которые мне рассказывают женщины: смешных, онеудачных сексуальных приключениях, невеселых, осильно ранящих отношениях, воодушевляющих, овыживании ипереходе надругой уровень. Икаждая изних— это история открытия. Меррит поведала мне свою историю выживания.


  — Почему явообще должна доверять своему телу?— спрашивает она.— Всю взрослую жизнь мое тело оказывалось совершенно ненадежным ивсе время рассыпалось начасти. Если уменя стресс, оно тутже перестает функционировать: яначинаю болеть, калечиться, все системы ипроцессы выходят изстроя. Включая исекс.


  Меня это неочень удивляет, ведь уМеррит очень чувствительный тормоз, номне кажется, что она что-то недоговаривает.


  — Похоже, твое тело всостоянии стресса хочет совершенно замереть, нереагировать инепытаться бороться или выйти изстресса,— говорю я.— Это происходит, когда человек находится всостоянии стресса слишком долго, либо стресс слишком велик, либо организм восстанавливается после травмы. Как ты думаешь, что изэтого вбольшей степени применимо ктебе?


  — Всё,— отвечают хором Кэрол иМеррит.


  — Думаешь, яиз-за стресса так боюсь доверять своему телу?— спрашивает меня Меррит.


  — Да, именно так яидумаю.


  В этой главе мы поговорим острессе илюбви иотом, как они влияют нанашу способность получать отсекса удовольствие.


  Доверяйте своему телу. Слушайте его, причем обращайте внимание нетолько насиюминутные реакции, ноинаглубинные, основополагающие аспекты, которые были понятны даже нашим далеким предкам:


  
    	я вопасности / явбезопасности;


    	я разбита / яневредима;


    	я заблудилась / ядома.

  


  Если вы полностью понимаете свое тело, пропустите эту главу. Ноесли вы, как ибольшинство изнас, пока неочень хорошо интерпретируете сигналы вашего тела, товэтой главе вы найдете массу полезного. Ведь навашу способность возбудиться влияют нетолько чисто сексуальные аспекты контекста: важны ипрочие чувства, включая иобщее эмоциональное состояние.


  Из всех эмоциональных систем, находящихся под управлением «кольца всевластия», пожалуй, две оказывают наиболее сильное влияние насексуальное удовольствие: стресс илюбовь. Стресс— это физиологический иневрологический процесс, помогающий нам справляться сугрозами. Любовь— это физиологический иневрологический процесс, вовлекающий иудерживающий нас врамках наиболее близкой нам социальной группы.


  Стресс лежит воснове беспокойства, нервозности, страха, ужаса, любых вариантов поведения типа «убегай скорее!». Онже— основа гнева, раздражения, недовольства, разочарования. Взначительной степени стресс— причина стремления замкнуться, присущего депрессии. Впервой части этой главы явзгляну настресс снепривычной точки зрения: для управления стрессом важно непросто расслабиться или успокоиться. Нужно пережить весь цикл стресса, доконца. Полностью выпустить пар. Позволить телу перейти отсостояния «я вопасности» ксостоянию «я вбезопасности».


  Во второй части главы мы поговорим олюбви. Любовь— это привязанность, внутренний биологический механизм, объединяющий людей. Она лежит воснове страсти, романтических отношений; именно любовь вызывает внас радость оттого, что мы нашли партнера, скоторым можем быть вместе. Ноивоснове горя, ревности, мучений отразбитого сердца тоже оказывается любовь. Иногда любовь— это радость, например, когда мы влюбляемся. Иногда сней связана мучительная агония, как впериод разрыва отношений. Нопривязанность всегда помогает выйти из«я разбита» к«я невредима».


  В третьей части главы речь пойдет оситуациях, когда смешиваются стресс, привязанность исекс, когда мы испытываем истрастную, всепоглощающую радость любви, иагонию, вызванную глубоким личным конфликтом. Когда стресс, привязанность исекс активизируются вэмоциональном «кольце всевластия» одновременно, мы чувствуем себя потерянными. Имы ищем иищем, пока ненайдем себе новое место: «Теперь ядома». Яопишу секс всочетании спривязанностью как секс, развивающий сюжет отношений, ипокажу, как продуктивно использовать такую коллизию.


  Цель— помочь вам осознать, как цикл реагирования настресс имеханизм привязанности связаны ссексуальными реакциями, инайти стратегии, которые помогут усилить удовольствие отсекса иминимизировать факторы, препятствующие получению такого удовольствия.


  Мы доконца поймем сексуальную сторону женской индивидуальности, только если научимся принимать врасчет контекст, побольшей части никак несвязанный ссобственно сексом. Тоесть мы улучшим сексуальную жизнь, неменяя ничего втом, что касается секса! Вэтой иследующих главах ярасскажу орезультатах исследований того, какие формирующие контекст факторы ассоциируются уженщин сизменениями части их личности, связанной ссексом. Найдете способ улучшить соответствующим образом контекст— иувидите, как вырастет степень удовольствия, получаемого вами отсекса.


  Реакции настресс: бей, или беги, или замри


  Давайте для начала отделим факторы стресса отсамого стресса. Факторы, вызывающие увас стресс,— это все, что стимулирует стрессовую реакцию: траты, семья, работа, переживания относительно сексуальной жизни итому подобное. Стресс— это система изменений, активирующаяся вмозге ителе вответ нафакторы стресса. Это сформировавшийся входе эволюции адаптивный механизм, позволяющий реагировать навоспринимаемые угрозы. Покрайней мере, он был адаптивным, когда основные факторы стресса имели клыки икогти ибегали соскоростью 50 километров вчас. Сейчас львы нас вродебы непреследуют, нонаше тело по-прежнему реагирует, скажем, нанекомпетентного начальника примерно также, как реагировалобы нальва. Физиология несильно изменилась. Икак мы вскоре увидим, это оказывает громадное влияние насексуальную жизнь.


  Говоря острессе, часто предполагают, что он выражается вреакции «бей или беги», ноесть иболее точное определение: «бей/беги/замри». Давайте посмотрим, как это реализуется напрактике.


  Когда мозг получает сигнал угрозы извнешней среды, ворганизме быстро происходят серьезные изменения набиохимическом уровне: резко растет содержание адреналина икортизола вкрови, учащаются сердцебиение идыхание, повышается кровяное давление, иммунная система исистема пищеварения подавляются, зрачки расширяются, все внимание направляется натекущую ситуацию. Все перечисленные изменения напоминают прогрев мотора перед стартом или глубокий вдох перед прыжком вводу: подготовка кдействию. Саможе действие зависит отприроды воспринимаемого стресса, тоесть отконтекста.


  Предположим, что опасность— это идущий навас лев: именно стакими угрозами приходилось иметь дело нашим предкам впериод формирования описываемого психологического механизма. Цикл стрессовой реакции начинается стого, что мы замечаем льва: «Я вопасности! Что делать?» Втечение доли секунды мозг подсказывает, что лев— это такой вид угрозы, откоторой лучше всего убегать. Так что вы будете делать, когда увидите приближающегося льва? Почувствуете страх иначнете бежать. Ачто произойдет дальше? Адальше есть только два варианта развития событий, правда же? Либо лев вас убьет, итогда ничто уже неважно, либо вы спасетесь. Представим, что вы успешно оторвались ото льва, вернулись всвое поселение, зовете напомощь, все выбегают исообща убивают льва— ипотом вы вместе едите его наужин, аутром спочестями хороните ненужные вхозяйстве части скелета. Теперь что вы чувствуете? Облегчение! Вы счастливы, что остались вживых! Вы так любите сейчас свою семью идрузей! Так завершается стрессовый цикл: начало («Я вопасности!»), середина (действие) ифинал («Я вбезопасности!»).


  Теперь предположим, что угроза— это неприятный тип, подкрадывающийся квашему другу сзади сножом вруке. Ваш мозг решит, что это опасность и,чтобы выжить, вы должны сражаться. Вы чувствуете гнев («Я вопасности!»— как мы увидим ниже, все близкие нам люди воспринимаются втакой момент как часть нас самих, тоже «я») иначинаете драться. Иопять вы или погибнете, или выживете; влюбом случае вы проживаете полный стрессовый цикл, проявляя поведение, цель которого— устранение фактора стресса ипереживание самого стресса.


  Эти две реакции, бить или бежать, стимулируются стрессом: начинает работать симпатическая нервная система— сигнал «вперед!» вответ настресс. Вы вступаете вборьбу, когда ваше эмоциональное «кольцо всевластия» определяет, что сфактором стресса нужно бороться. Вы бежите, если «кольцо всевластия» определяет иподсказывает, что отфактора стресса лучше убегать.


  Предположим теперь, что вы сталкиваетесь стаким фактором стресса, что ваш мозг решает, что вам невыжить ниесли вы побежите, ниесли вступите всхватку: скажем, лев уже щелкает зубами совсем рядом. Тогда вответ настресс включается механизм торможения: парасимпатическая нервная система— сигнал «стоп!», который активизируется вусловиях наиболее высокой степени стресса. Тело просто перестает функционировать; вы даже можете испытывать состояние тонической неподвижности, его еще называют «притворная смерть», когда человек вообще невсостоянии пошевелиться. Бывает, что животные замирают ипадают наземлю— это их реакция накрайнюю степень стресса сцелью убедить хищника, что жертва мертва. Профессор психиатрии Стивен Порджес выдвинул гипотезу отом, что такое поведение вответ настресс способствует безболезненному наступлению смерти[190].


  Если животному удается выжить после такой угрозы, сним происходит нечто удивительное: оно дрожит, даже трясет лапами. Потом делает глубокий вдох. Апотом встает, еще раз встряхивается иубегает.


  Мы видим, как реакция торможения прерывает реакцию типа «вперед!», когда животное или человек бежит или вступает вдраку, ився эта масса адреналина остается втеле. Когда животное встряхивается ивыдыхает, тело «отпускает тормоз», завершается процесс типа «бить» или «бежать». Цикл завершен. Такое явление называется «саморегулируемое прекращение»[143].


  Одна приятельница рассказала, как ее сын приходил всебя отобщего наркоза после небольшой операции напальце. Он истерически вопил, размахивал руками иногами, потом кричал, как он ненавидит иее, ивсех вокруг, потом опять размахивал ногами, как будто ехал навелосипеде, икричал: «Я хочу убежать, япросто хочу убежать!»


  Размахивание ногами итакие крики— попытка бежать отопасности. Ненависть ковсем вокруг— попытка вступить вдраку сфактором стресса. Анестезия— это медикаментозно вызванное торможение: когда животные входе исследований поведения встрессе выходят изнаркоза, они ведут себя точно также, как сын моей знакомой. Яназываю это ощущения, так как все это происходит втеле без очевидной внешней причины: ребенокже вреальности небыл вопасности, ноунего накопилась масса ощущений, которые нужно было выплеснуть. Иего мать сделала все очень правильно: «Я старалась оставаться как можно более спокойной. Обняла его, говорила снова иснова, что яего люблю ичто все хорошо, опасности нет. Ион постепенно успокоился настолько, что можно было его одеть (онпрактически все ссебя сорвал) иувести. Когда мы пришли напарковку, он уже спокойно говорил мне, что очень меня любит, акогда мы доехали додома, он тутже рухнул иуснул».


  Ребенок прошел через цикл стресса исмог наконец расслабиться. Лишь иногда вповседневной жизни выход изсостояния торможения принимает такие формы. Ноивменьшем масштабе цикл реакции настресс работает именно так: начало, середина, окончание. Все это встроено внашу нервную систему ипрекрасно функционирует— когда складывается правильный контекст.


  Стресс исекс


  Врядли вы очень уж удивитесь, если яскажу: «Чем больше качественного секса, тем ниже воспринимаемый вами уровень стресса». Можно сказать еще что «физические упражнения полезны» или «каждому важен хороший сон». Нуконечно. Все итак это знают.


  Но больше половины женщин утверждают, что стресс, депрессия ибеспокойство приводят как раз кснижению интереса ксексу. Этиже факторы препятствуют наступлению сексуального возбуждения иоргазма[151, 216, 139]. Хронический стресс становится причиной нарушения менструального цикла, снижения фертильности илактации, повышает риск выкидыша, подавляет генитальную реакцию, вызывает повышенные болевые ощущения вовремя полового акта[102].


  Как именно гормоны исвязанные сострессом нейрохимические процессы взаимодействуют сгормонами инейрохимическими процессами, связанными ссексуальным поведением, — подавляют или стимулируют сексуальное поведение? Доконца этого никто незнает, нокое-что нам известно.


  Мы вкурсе, что люди всостоянии серьезного стресса склонны интерпретировать любые стимулы как угрозу— точно как крысы изопыта, которым включали яркий свет иИгги Попа наполную громкость. Мы также знаем, что мозг способен обрабатывать лишь определенный объем информации вединицу времени. Тоесть стресс можно рассматривать как избыточный объем информации, который мозг уже невсостоянии обработать, икажется, что слишком много всего происходит сразу. Мозг старается все это как-то рассортировать, выделить приоритеты, упростить, акое-что ипросто игнорирует.


  Как известно, мозг определяет приоритеты всоответствии слогикой обеспечения выживания организма: важно дышать, избегать хищников, поддерживать нужную температуру тела, пить иесть вдостаточном количестве, оставаться внутри своей социальной группы— вот самые приоритетные потребности. Иразумеется, приоритеты определяются иизменяются всоответствии стекущим контекстом. Если вы очень голодны, вы скорее решитесь украсть кусок хлеба усоседа, даже если осознаете риск быть изгнанным изсоциума. Если неможете дышать, тоневажно, как давно вы неели,— вы даже непочувствуете голода. Аесли вы перегружены типичными современными проблемами, топочти все окажется приоритетнее, чем секс: для вашего мозга любой стресс— это бегущий навас лев. Икакой уж тут секс, если лев все ближе?


  Подведем итоги:


  
    	беспокойство, волнение, страх, ужас— это проявление стресса типа «Лев бежит! Убегай!»;


    	раздражение, недовольство, растерянность, злость игнев— это проявление стресса типа «Лев бежит! Убей его!»;


    	эмоциональное бесчувствие, стремление замкнуться, отчаяние— это проявления стресса типа «Лев бежит! Притворись мертвым!».

  


  Ни водном изэтих случаев мозг неполучает сигнала отом, что хорошобы прямо сейчас заняться сексом.


  Стресс напрямую связан сборьбой завыживание. Секс приносит массу пользы, ноточно напрямую неспособствует личному выживанию (заисключением случаев, обсуждаемых вприложении). Поэтому убольшинства изнас всостоянии стресса срабатывают все тормоза сразу— заисключением 10–20% людей, ккоторым относится наша знакомая Оливия: унее стресс стимулирует возбуждение. (Помните: одни итеже элементы, ноорганизованные по-разному.) Нодаже идля таких людей стресс хоть истимулирует рост интереса (нетерпение), ноблокирует сексуальное удовольствие (наслаждение). Секс всостоянии стресса— это совсем нетоже самое, что радостный, легкий секс. Ипонятно почему: все дело вконтексте.


  Чтобы понизить влияние стресса наспособность получать сексуальное удовольствие ивообще интерес ксексу, чтобы секс стал более приятным, легким, игривым, учитесь управлять стрессом.


  Хотя, конечно, это говорить легко.


  Когда Оливия испытывает стресс, ее сексуальное влечение растет— иименно из-за этого уних сПатриком возникают конфликты, ведь он всостоянии стресса, наоборот, нехочет секса. Мало того, иногда именно из-за этого вызванного стрессом сексуального влечения Оливии кажется, что она вообще себя неконтролирует.


  Какже ей начать справляться сосвоими чувствами? Нужно учиться завершать цикл реакции настресс.


  Научным языком такое ощущение Оливией утраты контроля над собой можно описать как неадаптивное поведение сцелью управления негативным воздействием. Говоря проще, это значит, что она пытается справиться снекомфортными эмоциями (стресс, депрессия, раздражение, одиночество, ярость) засчет действий, имеющих высокий риск нежелательных последствий. Один изпримеров таких действий— навязчивое сексуальное поведение. Авот другие примеры:


  
    	злоупотребление алкоголем или наркотиками;


    	деструктивные отношения, кпримеру стремление справиться ссобственными чувствами, переключаясь начувства кого-то другого;


    	попытка отвлечься чем-то неконструктивным, скажем, безостановочный просмотр фильмов, когда правильнее заняться другими делами;


    	нездоровое отношение кеде: ограничения, еда без конца или полный отказ отеды.

  


  Разумеется, все это можно делать— новконструктивной форме ибез крайностей. Авот если мы занимаемся только подобными вещами вместо того, чтобы поработать сощущениями изавершить цикл стресса, мы рискуем получить негативный результат. Некоторые извозможных последствий нетак уж страшны, анекоторые связаны сосмертельной опасностью. Все подобные занятия должны помочь нам справиться счувствами. Человек особенно склонен ктаким занятиям, когда незнает, как завершить цикл стресса, или когда чувства слишком болезненны.


  В подростковом возрасте неадаптивная стратегия работы сострессом проявлялась уОливии вформе нездорового отношения кеде. Она объедалась, апотом доизнеможения занималась спортом. Объедалась иснова мучила себя физическими нагрузками. Справившись срасстройством пищевого поведения, Оливия поняла, что все это почти никак небыло связано собственно сфизической формой: «Я пыталась найти что-то, счем можно былобы связать мое раздражение инетерпение, и,получив дозу “промывки мозгов” изтелевизора ипрочих медиа, яподумала, что всю ярость стоит направить насвое тело». Насамомже деле втаком навязчивом поведении проявилась попытка справиться сослишком сильными эмоциями.


  Оливии удалось избавиться отсимптомов неконструктивного пищевого поведения нанесколько лет. Тем неменее она сама говорит: «Я исейчас иногда прохожу вдверь боком, потому что мне снова кажется, что яслишком толстая. Если замечаю это, тозаставляю себя развернуться ипройти по-человечески, потому что поняла, что это вовсе немое тело боится лишнего веса, это моя тревожность».


  Сейчас Оливия регулярно бегает иэтим иснимает стресс, ивыпускает лишнюю энергию ибеспокойство, причем она поставила ограничение: небольше одного марафона вгод.


  — Я склонна все делать чересчур, имне полезно задавать себе рамки.


  — Мне кажется, что ты непросто ставишь себе рамки. Ядумаю, что ты спомощью физической нагрузки завершаешь цикл стресса, благодаря чему невключается твой тормоз. Ссексом можно делать тоже самое.


  — Правда?


  — Конечно.


  Она прикусила губу ипокачала головой:


  — Только что-то янепонимаю как.


  Прочитав главу 5, Оливия все поймет.


  Неэффективная культура, непозволяющая выплеснуть эмоции ипережить стресс


  Главное вэффективном управлении стрессом— завершить цикл стресса: выйти изсостояния торможения, убежать отхищника или убить врага ивозрадоваться.


  Но усовременного человека стресс принимает более сложные формы, чем угазели или гориллы, итому есть масса причин. Во-первых, как яуже говорила, нам почти неслучается переживать стресс оттого, что занами гонится лев. Для наших факторов стресса характерна более низкая интенсивность, нобо́льшая продолжительность— это так называемые факторы хронического стресса, противоположные факторам острого стресса, примером которых как раз иявляется встреча схищником. Сфакторами острого стресса все вопределенном смысле проще: уних понятное начало, середина иконец. Идля нас вполне естественно проживать полный цикл, если стресс вызван факторами этого типа: убежать, выжить, отпраздновать. Сфакторами хронического типа все иначе: стресс затягивается, иесли мы непредпринимаем осознанных шагов для завершения цикла, товсе, что вызывает стресс, накапливается, ведет кболезням, хронической усталости и,вчастности, неспособности получить удовольствие отсекса (даи почти ниотчего).


  Во-вторых, наша культура недопускает открытого проявления эмоций, имы испытываем дискомфорт, сталкиваясь сощущениями. Согласно культурным исоциальным нормам, если мы невидим факторов стресса прямо перед собой, тоунас нет никаких причин переживать стресс, ивообще надо взять себя вруки ипрекратить истерику. Врезультате большинство понимает «управление стрессом» как ограничение или исключение влияния факторов стресса, либо полное расслабление— как будто стресс можно выключить, как свет. Внашей культуре сложилось настолько некомфортное отношение кощущениям, что слишком острые реакции мы иногда подавляем даже медикаментозно. Кпримеру, пострадавшему вавтокатастрофе дают подавляющие препараты, вследствие чего его тело неможет естественным образом пройти весь цикл реакции настресс. Подобное вмешательство, даже основанное наблагих намерениях, имеет нежелательные иопасные последствия: жертвы так иостаются всостоянии торможения ивпоследствии страдают посттравматическим стрессовым расстройством[143].


  В-третьих, наш ориентированный насоциальные нормы мозг очень хорошо научился подавлять эмоциональные проявления иостанавливать механизм реакции настресс посередине, ведь «сейчас невремя заниматься ощущениями». Мы сдерживаем себя, чтобы демонстрировать социально желательное поведение: например, чтобы неразрыдаться наглазах улюдей. Ксожалению, внашей культуре уничтожены практически все возможности для проявления ощущений. Мы закрываемся, почти буквально, всобственном гневе, ярости, отчаянии. Аведь очень важно находить время иместо изнать способы, стимулирующие прохождение полного цикла реакции настресс.


  Завершить цикл


  Но как? Примерно также, как нельзя просто сжать зубы исилой воли заставить сад расти, нельзя изаставить цикл стресса завершиться. Чтобы завершить цикл, перестаньте изо всех сил жать натормоз, вместо этого отпустите игаз, итормоз ипросто позвольте себе постепенно остановиться иуспокоиться. Для этого необходимо сформировать правильный контекст ипозволить телу совершить нужную работу.


  А что такое правильный контекст? Давайте подумаем, какое поведение тело воспримет как спасение отльва. Если навас бежит лев, что вы предпримете? Попытаетесь убежать, конечно. Поэтому, если стресс вызван работой (или сексуальной жизнью), что нужно сделать? Бежать… или пройтись, или потанцевать, хотябы закрывшись вспальне, или позаниматься натренажере. Физическая активность— самое эффективное средство для завершения цикла реакции настресс. Она помогает привести центральную нервную систему всостояние равновесия. Мнение, что зарядка снимает стресс, подтверждается.


  Ученые считают, что существуют идругие способы непросто почувствовать себя лучше, ноиспособствовать завершению цикла реакции настресс. Вих числе сон, проявление восхищения другим (обэтом подробнее вследующей части); любая форма медитации, включая практику осознанности, йогу, сканирование тела (обэтом вглаве 9). Аиногда невредно как следует поплакать ипокричать, хотя тут надо поосторожнее. Бывает, что человек плачет, нослезы несмывают стресс, алишь еще глубже погружают втоску иотчаяние. Случалось вам закрыться вкомнате минут надесять, поплакать, авконце глубоко вздохнуть ипочувствовать облегчение? Вот это иесть переход от«я вопасности» к«я вбезопасности».


  В борьбе сострессом отлично помогает иискусство. Когда профессиональные психологи советуют вести дневник или виной форме выражать ификсировать собственное состояние, они вовсе неутверждают, что составление изслов предложений или рисование само посебе имеет терапевтический эффект. Речь тут отом, чтобы помочь пациенту найти позитивный контекст ивыплеснуть стресс втворческом процессе.


  Я лично добавилабы еще вэтот перечень ивсевозможные процедуры поуходу засобой. Никаких исследований наданную тему яневстречала, ноотмногих женщин слышала, что душ, маникюр или поход кпарикмахеру— для них целый ритуал, отчасти медитативный, отчасти социальный. Ивообще подобная подготовка к «выходу всвет» помогает вывести мозг изстресса вболее позитивное состояние. Все это неимеет научной основы, ноясклонна верить таким рассказам, так что найдите время для себя, проявите любовь ивосхищение поотношению ксамой себе.


  У меня есть любимая теория, что все подобные ритуалы итипы поведения связаны спроявлением доброты ксебе, очем япоговорю подробнее вглаве 5. Насколько мне известно, исследований ианализа вэтой области никто непроводил. Тем неменее гориллы, наши родственники, любят чистить друг другу шерсть иловить жучков; возможно, привычные нам «бомбы» для ванны иароматные масла для тела— другая версия такогоже ритуала.


  Каждая изнас находит что-то особенно эффективное лично для себя— икаждая вырабатывает собственную уникальную стратегию. Какбы вы нисправлялись сострессом, старайтесь непременно завершить весь его цикл. Позвольте себе прочувствовать стресс доконца, недавя натормоз раньше времени. Эмоции— этоже туннели: нужно пройти досамого конца, через темноту, ивыйти насвет. Ятак часто говорю обэтом студентам, что некоторые уже закатывают глаза: «Только ненадо опять про туннель». Новсеже да,опять про туннель.


  В конце главы есть таблица свопросами, отвечая накоторые вы сможете выработать эффективную стратегию снижения стресса. Размышляя, какая стратегия лучше всего подойдет лично вам, обращайте особое внимание нато, какое поведение вы выбираете для подавления чувств иэмоций, ипостарайтесь вспомнить, вкаких местах искакими людьми вам проще замечать свои ощущения. Некоторые изпривычных подходов кподавлению эмоций слишком фундаментальны, чтобы их можно было изменить: кпримеру, подумайте, позволители вы себе вслучае серьезного стресса поплакать наработе. Другие шаблоны поведения оказываются никчемными. Ноукаждого человека должно быть хотябы одно место, где можно нескрывать чувств иэмоций, где никто нестанет осуждать или требовать соблюдения приличий инеупадет вобморок отваших эмоциональных проявлений. Обязательно найдите такое место итаких людей.


  Ну ипоследнее предупреждение: очень часто мы путаем работу сострессом иработу сфакторами, вызвавшими стресс. Пару лет назад комне пришли руководители программы пополовому воспитанию Peer Sex Education, чтобы рассказать, как отлично прошло их мероприятие Sextravaganza. Они готовились несколько месяцев, иих усилия увенчались успехом, новсе были страшно измучены, иодин изних сказал: «Все позади! Нопочему мы по-прежнему чувствуем такойже дикий стресс, как ивпервый день работы?»


  «Потому что вы нестресс снимали, алишь работали сфакторами, вызвавшими стресс,— ответила я,— поэтому тело досих пор живет сощущением, что завами гонится лев».


  Решение: вы должны сделать нечто, что даст вашему телу знак «опасность миновала, все хорошо!». Ктаким знакам относятся, например:


  
    	физическая активность;


    	проявление любви ипривязанности;


    	крик или плач отдуши;


    	методы мышечного расслабления или сенсорно-двигательная медитация;


    	процедуры поуходу зателом: массаж, маникюр, поход кпарикмахеру.

  


  Женщина, профессионально занимавшаяся танцами, изэтого списка выбирает физическую активность; женщина-исследователь вобласти гендерных проблем ипроблем женщин организовала целую группу, члены которой собираются, чтобы как следует покричать.


  Когда лев— это секс


  За повседневными факторами стресса кроются глубокие раны, которые мы получаем отжизни, причем невсегда имеем возможность их как следует залечить. Женщины живут совсевозможными травмами, втом числе исвязанными ссексом: посамым консервативным оценкам, каждая пятая женщина подвергалась сексуальному насилию втечение жизни. Невозможно говорить осексуальном здоровье женщины, неуделив внимания связанным сэтим травмам. Женщины часто оказываются объектами насилия: сюда относятся ипринуждение ксексуальным отношениям вдетстве, ипопытки изнасилования, иразличные формы жестокости иагрессии вмежличностном взаимодействии. Женщины часто привносят всексуальную жизнь следы эмоциональных, физических, когнитивных признаков травмы.


  (Если вы пострадали отнасилия ивсе еще работаете стравмой, возможно, вам стоит пропустить эту часть главы.)


  Травма происходит, когда человек, лишаясь контроля над своим телом, замирает, замыкается иникак неможет прийти всебя. Неважно, что стало причиной— автомобильная авария или сексуальное насилие,— механизм поведения жертвы всегда один: человек застывает, каменеет отпотрясения, при этом чувства притупляются, аиногда наступает итоническая неподвижность или возникает ощущение оторванности отсобственного тела. Некоторые называют это посттравматическим шоком. Так человек реагирует настресс, связанный сугрозой жизни: реакция начинается, когда мозг решает, что отугрозы неубежать, ноипобедить нападающего невозможно. Такая реакция проявляется только вситуациях крайней опасности ижестокости.


  Бывший офицер полиции изащитник жертв Том Тремблей говорит, что изнасилование— это «самое жестокое преступление»[229]. Те,кому неприходилось пережить подобное, могут, вероятно, представить себе такой опыт как покушение наубийство, когда секс используется как оружие.


  Часто сексуальное насилие выглядит невполне как насилие, которое мы видим вкино: преступник редко использует нож или оружие. Иной раз небывает иагрессии втой форме, какую мы обычно представляем. Ноприсутствует принуждение, жертву лишают возможности решать, что сней будет происходить; она непытается сопротивляться, потому что угроза кажется слишком неминуемой инепреодолимой. Тело жертвы застывает, потому что именно такая реакция настресс дает шанс выжить… или умереть безболезненно.


  Травма невсегда оказывается вызвана одним конкретным инцидентом. Она бывает реакцией надлительный стресс или непрекращающиеся оскорбления, например, когда одного изпартнеров принуждают ксексу, хотя наповерхности все выглядит как взаимное желание, ведь партнер-жертва соглашается сам (чтобы непострадать физически или потому, что невидит способа вырваться изсложившихся отношений). Вэтом контексте тело жертвы постепенно привыкает ктому, что отугрозы неспастись иотбиться отнападающего тоже неполучится; тогда тело как будто застывает, что представляется оптимальной реакцией настресс вданной ситуации.


  У каждой жертвы насилия— собственный опыт выживания ипереживания травмы, ночасто жертвы какбы абстрагируются отреальности. Современем иллюзия нереальности происходящего теряется, рассыпается под грузом физических травм иболезненных воспоминаний. Приходит осознание, что весь ужас насамом деле произошел. Жертва начинает чувствовать ипанику, иярость, которые раньше ненаходили выхода, будучи погребенными под мыслями онеобходимости просто выжить.


  Но выживание— непреодоление иневосстановление; выживание происходит само собой, иногда даже помимо воли жертвы. Для восстановленияже требуется среда, вкоторой жертва ощущает себя вотносительной безопасности игде она способна отделить приступы страха отжелания замереть. Тогда паника иярость выходят наружу, ицикл стресса завершается.


  Ни Камилла, ниГенри непереживали серьезных травм, ноуГенри была подруга: она подверглась сексуальному насилию, когда встречалась сГенри.


  Мы мало говорим отех, кто пережил травму. Аотех, кто оказался рядом сжертвой ипомогал преодолеть последствия, говорим изнаем еще меньше. Взападном мире мужчины редко оказываются жертвами насилия (поисследованиям, неболее 5%), нопартнерши многих мужчин переживали насилие. Имы почти неучим мужчин, как помочь жертве насилия икакая помощь, вероятно, потребуется им самим как партнерам жертвы насилия.


  Генри врядли осознавал, что травма его предыдущего партнера повлияла наего отношение ксексу, пока они сКамиллой непридумали, что он будет какбы преследовать ее. Генри нравилось, что Камилла стаким энтузиазмом относится ксексу, ноему было слегка неловко, потому что Камилле нужна долгая подготовка, чтобы возбудиться.


  Какже Генри разобраться, чего насамом деле хочет Камилла? Что считать настоящим желанием ивозбуждением: когда она предпринимает усилие и«хочет захотеть» секса или когда она просто хочет секса?


  Камилла пришла напомощь ирассказала осистеме тормозов ивозбуждения:


  — У меня неочень чувствительная педаль газа идовольно тугой тормоз. Представь, что я— тяжелый ипод завязку забитый грузовик иразгоняюсь после полной остановки уподножия холма. Есть два варианта: или двигаться вперед, хоть имедленно, или остановиться— это неодно итоже, правда? Чтобы разогнаться изабраться нахолм, ядолжна знать, что навершине меня ждет что-то насамом деле стоящее. Ияобязательно скажу тебе, если мне нравится. Будь уверен, что, когда уменя сработает тормоз, ятоже честно признаюсь.


  — Конечно,— ответил Генри.


  — Ну отлично.


  И тут все замолчали— знаете, так бывает, когда кто-то пытается обдумать новую идею, рассмотреть ее совсех сторон, как элемент незнакомого пазла, иразобраться, кудаже его поставить.


  — Двигаться вперед, хоть имедленно,— это нетоже самое, что желание вовсе остановиться,— повторил Генри.— Утебя такой небыстрый нагреватель икакбы всегда запаздывающий поджиг.


  — Именно.


  — И ты мне точно скажешь, если вдруг захочешь остановиться?


  — Не сомневайся.


  Генри-джентльмен, Генри-чудак все это выслушал икивнул:


  — Кажется, японял.


  (Вглаве 6 мы увидим, что он понял пока невсе, нояобещаю, что дело закончится хорошо.)


  Секс ижертва насилия


  Жертвы травмы, связанной ссексом инасилием, начинают по-новому толковать информацию оработе ипедали тормоза, ипедали газа. Ощущения, ситуации, идеи, которые раньше интерпретировались как ассоциирующиеся ссексом, теперь воспринимаются мозгом как угроза. Поэтому привычный контекст, ранее располагавший ксексу, теперь активирует систему подавления. Авсочетании схронически высоким уровнем стресса мозг жертвы насилия способен блокировать все сексуальные стимулы, считая их неприоритетными.


  Иногда люди, пережившие насилие, ведут себя поодному итомуже шаблону. Мозг зацикливается наустранении травмы, постоянно переживает тустрашную ситуацию по-новому или просто пытается найти объяснение случившемуся[146]. Подобно тому как человек без конца старается закусить губу, накоторой выскочила «простуда», или выдавить прыщ, мозг невсилах перестать думать отравме, хотя ипонятно, что все пройдет быстрее, если навремя прекратить вспоминать ослучившемся. Ножертва меняет партнеров, часто следуя привычному шаблону поведения, иневерит, что полностью контролирует свое поведение ивыбирает партнеров осознанно.


  Если вы пережили травму, толибо уже проделали немалую работу, чтобы преодолеть последствия, либо вам это еще только предстоит. Если травму вы получили недавно или чувствуете, что еще непреодолели ее последствий (кпримеру, если при чтении предыдущего раздела увас участилось сердцебиение), вам нужна более серьезная помощь иподдержка, чем вы найдете вэтой книге. Наверняка вам подойдет психотерапия. Есть немало книг осексе именно для тех, кто пережил насилие: Healing Sex («Излечивая секс»), автор Стаси Хейнс; The Sexual Healing Journey («Путешествие ксексуальному излечению»), автор Венди Мальтц.


  Если травму вы пережили достаточно давно иболее или менее справились сней, вы всеже можете испытывать ее остаточное влияние навашу сексуальную жизнь, хотя вцелом вы впорядке. Травма, связанная ссексом инасилием, часто так плотно опутывает щупальцами разнообразные области эмоционального опыта, что вы натыкаетесь наее следы даже там, где неожидаете их встретить. Примерно также иногда никак неудается полностью избавиться отчересчур агрессивного сорняка всаду.


  Существует три способа работы состаточными последствиями подобной травмы:


  1)-«сверху вниз», или когнитивный, основанный наразумной деятельности подход;


  2)-«снизу вверх», или соматический, основанный наработе стелом подход;


  3)-«в стороны», или подход, основанный напрактике осознанности[83].


  Сверху вниз: переживание ипроработка травмы. Есть несколько альтернативных форматов когнитивной терапии: когнитивная поведенческая терапия, когнитивная процессинговая терапия, диалектическая поведенческая терапия идругие. Все перечисленные форматы предполагают, что спомощью психотерапевта пациент осозна́ет, какое значение он сам придает травме, азатем начнет работать над развенчанием этого значения инад выявлением иустранением поведенческих паттернов, возникающих вследствие травмы.


  При таком подходе очень важно, чтобы жертва насилия первым делом заметила иосознала эти паттерны как вповедении, так иврассуждениях. Затем необходимо научиться заменять эти паттерны новыми, более конструктивными[177]. Вы должны позволить себе еще раз пережить старые чувства, новэтот раз неуходить впривычные шаблоны защиты, аначать практиковать новое поведение. Впроцессе изменения поведения выйдет наповерхность остаточная травма. Помните, что вы имеете право пережить все свои ощущения, оставаясь при этом вполной безопасности. Вам надо поверить, что втот момент вы сделали все, чтобы защитить себя. Простите себя зато, вчем, вероятно, вы еще себя обвиняете, ипризнайте, что виновник травмы— только насильник, аневы. Посмотрите насебя нынешнюю, вцелости исохранности, спокойную— или представьте себя тогдашнюю, пожалейте иуспокойте, скажите самой себе, что все позади, вы пережили это, жизнь наладилась. Вот это иесть новый паттерн поведения ирассуждения: пусть чувства протекут через вас ивыйдут наружу.


  Сверху вниз: переживание травмы через тело. Если вам нехочется анализировать свое поведение имысли, попробуйте терапию, основанную наработе стелом, сенсорно-моторную терапию или соматическую терапию[143, 144]. Подобный подход нередко оказывается мощным способом восстановить отношения ссобственным телом изалечить травму; он используется икак дополнение кдругим методам.


  Кристен Чемберлин, специалист посоматической терапии, рассказала мне, что психотерапевтические практики, основанные наработе стелом, нераспространяются быстро, потому что внашей культуре непринято работать сестественными реакциями тела настресс (итем самым доводить цикл дозавершения). Мы недоверяем телу, поэтому пытаемся подавить его проявления, вследствие чего нередко применяем непродуктивные идаже опасные стратегии восстановления после травмы, как это делала наша знакомая Оливия.


  Чемберлин ставит вопрос так: «Как помочь пациенту пережить последствия травмы, используя естественное поведение тела? Мы нехотим просто управлять реакциями тела— мы работаем сними, признавая, что эти реакции разумны инеобходимы, иприменяем отработанные модели восстановления. Врезультате психологический стресс получает выход». Иэто, безусловно, прекрасно, ведь очень часто проблемы всексуальной жизни— следствие непреодоленного психологического стресса. Освобождаясь отдавно накопившегося стресса, мы преодолеваем это препятствие исвободно двигаемся дальше.


  Если препятствие всеже есть, прежде всего осознайте его иуделите ему внимание, сохраняя спокойствие ипозитивный настрой. Под теплыми лучами вашего внимания препятствие начнет таять— амы этого ихотим. Эмоции— это цепочки физиологических процессов, которым требуется пройти определенный цикл, иони завершат этот цикл, если вы небудете этому препятствовать. Образно говоря, эмоции— это кочевники, они нестремятся коседлости ихотят двигаться— анам это инужно. Впроцессе вы можете ирасплакаться, ипочувствовать дрожь, изахотеть свернуться калачиком. Может даже показаться, что тело творит подобные вещи помимо вашего желания. Нотело знает, что нужно делать, исправится сэтой работой, если вы успокоитесь ипроявите терпение, как сбольным или расстроенным ребенком.


  В стороны: практика осознанности. Наверное, это самый деликатный подход исамый непрямой: вы неработаете непосредственно стравмой, апрактикуете осознанность. Постепенно травма залечится, как старая рана. Есть немало великолепных книг, посвященных осознанности, ияособенно люблю The Mindful Way through Depression10. Пусть вас непугает слово «депрессия» вназвании: книга написана как отличное практическое руководство, помогающее справиться слюбым неприятным переживанием.


  Сейчас якоротко объясню, как практиковать осознанность.


  
    	Для начала хватит ипары минут. Две минуты вдень фокусируйте внимание только иисключительно насобственном дыхании: как воздух входит вваше тело, проходит через легкие, как поднимается живот; икак воздух выходит, снова проходит через грудь, живот опускается.


    	Вначале вы тоидело будете отвлекаться наразные мысли. Это нормальная здоровая реакция. Нокак только вы заметите, что начали очем-то думать, старайтесь отпустить мысли— вы вернетесь кним спустя всего две минуты— иснова фокусируйтесь надыхании. Никаких мыслей.


    	Когда вы замечаете появление мыслей иизбавляетесь отних, вы ипрактикуете осознанность. Тут дело невтом, чтобы следить задыханием, автом, чтобы осознать, начто вы отвлекаетесь, испокойно принять решение, хотители вы сейчас уделять внимание именно этому. Чем больше вы практикуете осознание того, чем сейчас занято ваше внимание, тем лучше контролируете работу мозга. Теперь уже немозг контролирует вас, авы его.

  


  Благодаря регулярной практике вы рано или поздно научитесь замечать, начем вы сконцентрированы вконкретный момент, исможете принимать решение, нужноли вам тратить свое внимание именно наэто иименно сейчас. При этом важно нето, чему вы уделяете внимание, акак вы это делаете.


  Такова стратегия метода «в стороны», помогающего выполоть сорняки травмы извашего сада. Этот простой способ позволяет вам, во-первых, заметить сорняк, аво-вторых, решить, хотители вы его полить, удобрить или вырвать. Сорная трава современем действительно исчезнет— достаточно, чтобы хотябы вполовине случаев вы принимали осознанное решение больше некультивировать ее инепомогать ей расти дальше. Ичем чаще вы станете принимать осознанное решение неухаживать больше засорняком, тоесть нелелеять травму, тем быстрее травма исчезнет.


  Практика осознанности отлично работает для всех людей влюбых ситуациях. Для мозга она полезна, как зелень иовощи для тела. Если после прочтения этой книги вы захотите изменить лишь одну вещь, тоначните именно двухминутную практику осознанности. Благодаря ей вы «сформируете глубокое уважение ксобственным эмоциям», начнете различать их причины иследствия иделать выбор отом, как лучше управлять эмоциями[204].


  Природа любви


  Аристофан, герой платоновского диалога «Пир» (тем, кто уже готов уснуть, советую вспомнить песню The Origin of Love изфильма «Хедвиг излосчастный дюйм»11), предлагает следующее объяснение причин возникновения любви: «Раньше люди имели форму шара сдвумя лицами, четырьмя руками, четырьмя ногами ипарой гениталий. Некоторые изнас были двумя мужчинами, некоторые двумя женщинами, третьи были мужчиной иженщиной. Нобоги хотели полностью контролировать человека, поэтому Зевс ударом молнии разрезал каждого изнас надвое, истех пор все мы страдаем отэтой раны».


  А впесне Хедвига есть слова: «Прямой надрез досамого сердца».


  Итак, согласно легенде, любовь— это стремление человека обрести целостность. Мы бродим поземле впоисках потерянной половины. Акогда половины находят друг друга, то, пословам Аристофана:


  «Пара погружается вокеан любви, дружбы, эмоциональной близости. Теперь они невыпускают друг друга извиду нинамгновение: эти люди доконца своих дней остаются вместе. Нообъяснить, почему их так тянет друг кдругу, они немогут».


  Влюбляемся мы, конечно, непоэтому, нотакое объяснение неплохо описывает реальное состояние дел. Мы влюбляемся из-за возникающего чувства привязанности— биологического проявления стремления кцелостности.


  Привязанность— это эмоциональный механизм, сформировавшийся входе эволюции исвязывающий младенца итех, кто онем заботится. Мне кажется, что рождение ребенка сопряжено сощущением боли, подобным тому, которое мы моглибы испытать, еслибы нас делили надвое. Как считает журналист ипублицист Кристофер Хитченс, когда мы становимся родителями, «наше сердце начинает биться внутри другого человека»[114].


  Младенцы тоже чувствуют привязанность истараются быть как можно ближе ктем извзрослых, кто заботится оних. Срождения привязанность становится стремлением кцелостности, кбезопасности— как для самих себя, так идля той части нас, которая живет теперь вчьем-то теле. Привязанность иесть любовь.


  Когда мы взрослеем, механизм привязанности перестраивается: теперь он включает нетолько родителей, ноидрузей, иобъекты романтических увлечений. Существуют некоторые шаблоны поведения, активирующие формирование привязанности, будь тоотношения новорожденного иродителя или двух влюбленных друг вдруга взрослых. Кним относятся ивзгляд, иулыбки, ипоглаживания, иобъятия. Помере взросления вчисло проявлений привязанности включается исексуальное поведение.


  В ходе исследований мозговой деятельности выяснилось, что мезолимбические системы (наслаждение/ ожидание/ нетерпение, ко­то­рые мы об­суж­да­ли вгла­ве 3) че­ло­ве­ка, ис­пы­ты­ваю­ще­го ро­ди­тель­скую при­вя­зан­ность кре­бен­ку, ве­дут себя прак­ти­чес­ки также, как при пе­ре­жи­ва­нии ро­ман­ти­чес­кой при­вя­зан­нос­ти: вобо­их слу­ча­ях край­не ак­тив­но про­яв­ля­ет­ся на­слаж­де­ние, а не не­тер­пе­ние[2]. Сдру­гой сто­ро­ны, имен­но из-за при­вя­зан­нос­ти мы стра­да­ем от«раз­би­то­го серд­ца». Вмла­ден­чес­ком воз­рас­те на­ша жизнь прак­ти­чес­ки пол­нос­тью за­ви­сит отвзрос­лых. Новот мы рас­тем, ни­ка­ких за­бот­ли­вых взрос­лых боль­ше ря­дом нет, нона­ше тело это­го буд­то незна­ет ипо-преж­не­му дейст­ву­ет так, слов­но мы по­гиб­нем, непоя­вись за­бо­тя­щий­ся онас все­силь­ный взрос­лый.


  Так что да,любовь— это очень приятно: «Я невредима». Нобывает, что любовь ранит почти досмерти: «Я разбита». Почему? Дело впривязанности.


  Влюбленность: научная основа


  Мы формируем социальные связи сомногими людьми, иощущение целостности возникает унас как сочетание чувства внутреннего единства исвязи сдрузьями, родными ипартнером. Если увас есть ребенок или вам случалось влюбляться, вы понимаете, окакой привязанности сейчас речь икак эта привязанность проявляется вповедении.


  Стремление кблизости. Вы чувствуете связь сдругим человеком, вам так приятно находиться сним рядом (наслаждение), вы хотите быть как можно ближе (нетерпение). Большинство родителей сталкивается спроявлением подобной жажды близости: малыш просовывает ручку под дверь ванной изовет вас, когда вы закрылись всего наполминуты. Вромантических отношениях стремление кблизости реализуется через сообщения всоцсетях иСМС, бесконечные телефонные звонки иэлектронные письма. Бывает, что влюбленный подесять раз вдень проходит мимо шкафчика предмета своего обожания внадежде его лицезреть или уходит сработы пораньше ибегом несется домой.


  Спокойная гавань. Когда увас неприятности, вам очень хочется рассказать обэтом объекту своей привязанности иполучить поддержку. Вовзрослых отношениях мы звоним партнеру, если наработе был особенно долгий итрудный день. Когда активируется система реагирования настресс, механизм привязанности как будто говорит вам: «Ты можешь смягчить стресс, если будешь ближе кобъекту привязанности». Это поведение типа «забота иподдержка», окотором яподробнее расскажу ниже.


  Беспокойство из-за разлуки. Когда объект привязанности удаляется, вы чувствуете боль— вы скучаете. Вовзрослой жизни мы, кпримеру, можем страшно скучать, когда наш партнер нанесколько дней уезжает накакую-нибудь конференцию. Вначале все вроде терпимо… нонет, слишком долго, слишком далеко.


  Мой дом— моя крепость. Гдебы нибыл человек, ккоторому вы эмоционально привязаны, именно рядом сним вы чувствуете себя как дома. Это ощущение знакомо любому изнас: вот мы возвращаемся изкомандировки, плюхаемся надиван рядом спартнером, беремся заруки, смотрим друг другу вглаза— иобсуждаем, что произошло вовремя разлуки.


  Вот пример изжизни: муж моей сестры Амелии преподает музыку вшколе, икаждый год он напару недель вывозит свой хор нагастроли вЕвропу. Икаждый год вэти две недели Амелия как-то странно себя чувствует, как будто тоскует подому— так она сама определяет свои чувства. Ее муж— ее эмоциональный «дом», ее «крепость». Поэтому она переживает стресс отрасставания.


  Любимая книга Амелии— «Джейн Эйр». Ее герой мистер Рочестер демонстрирует привязанность ипереживает стресс отрасставания, когда говорит Джейн: «Иногда уменя бывает странное чувство поотношению квам. Особенно когда вы вот так рядом сомной, как сейчас. Мне кажется, что отмоего сердца тянется крепкая нить ктакойже точке ввашем маленьком существе. Ноесли между нами ляжет бурное море иеще сотни две миль, тоябоюсь, что эта нить порвется. Имне грустно оттого, что тогда мое сердце будет кровоточить. Что касается вас, товы меня забудете».


  Привязанность исекс: темная сторона


  Слова мистера Рочестера намекают нам нато, что существует место, где пересекаются привязанность истресс: нездоровые отношения.


  В предыдущей главе яупоминала истории Джона Готтмана оженщинах, подвергающихся насилию вотношениях. Некоторые изэтих женщин признаются, что именно после эпизодов насилия ижестокости уних спартнером случается лучший секс. Апомните Изабель изкниги «Чего хотят женщины»: ее так итянет кбывшему приятелю, категорически нежелающему вступать сней всерьезные отношения, аксвоему замечательному партнеру она неиспытывает почти никакого желания. Все эти странные случаи можно объяснить, если разобраться всексе наоснове привязанности, когда ощущается угроза этой привязанности.


  Привязанность связана для нас свыживанием; отношения тоже связываются свыживанием. Когда возникает риск разрушения отношений, мы готовы навсе, лишьбы их сохранить, потому что связь собъектом привязанности— самое важное для нас.


  В качестве иллюстрации мне придется привести несколько фактов изсамого страшного ижуткого исследования, скоторым ясталкивалась. Страшным оно кажется именно потому, что показывает, как сильно привязанность влияет наэмоциональное состояние млекопитающих типа нас. Всередине XXвека психолог Гарри Харлоу иего команда исследовали поведение «матерей-монстров». Живых матерей новорожденных макак-резус заменили механическими устройствами. Как только умладенцев формировалась устойчивая эмоциональная привязанность, механическое устройство начинало трясти, бросать, колоть малышей, обдувать их ледяным воздухом или прогонять. Ичтоже делали макаки, когда «матери» обращались сними подобным образом? Все равно бежали к«матери».


  Дебора Блум, автор книги Love at Goon Park, комментирует этот эксперимент так: «Младенцы макак-резус возвращались иделали все, чтобы “матери” их полюбили. Они ворковали, гладили “мать”, причесывали, улыбались— вели себя как человеческие младенцы вотношении своих матерей. Мартышки даже отказывались отдрузей: им важнее было восстановить отношения сматерью»[88].


  Разумеется, этоже совершенно логичное поведение. Когда мы испытываем стресс, объект привязанности становится для нас «тихой гаванью». Идаже— аможет, иособенно— если объект привязанности иесть причина стресса.


  Младенцы макак использовали проявление привязанности, чтобы улучшить отношения с«матерью-монстром». Женщины, оказавшиеся внестабильных или опасных для них отношениях, используют секс как проявление привязанности, чтобы восстановить или укрепить эту привязанность. Попробуем ответить навопрос, вынесенный вназвание книги Бергнера: чегоже хотела Изабель? Она хотела ощущения близости собъектом привязанности, особенно встрессовой ситуации разрыва отношений. Под влиянием гормонов дофамина иокситоцина система нетерпения толкала ее кобъекту привязанности, который нехотел никаких серьезных отношений иэтим как раз провоцировал систему привязанности наотчаянные поиски «спокойной гавани»[65].


  Вот что происходит, когда стресс накладывается напривязанность: чувство «я потерялась», которое заставляет нас стремиться стабилизировать связь собъектом привязанности идобиться ощущения «я дома». Психотерапевт Сью Джонсон называет это «утешительный секс»: секс, чтобы получить доказательство того, что вы любимы[122].


  Будучи вотношениях смужчиной, который верен, добр ивнимателен, Изабель уже нетак остро переживает состояние «я заблудилась»— иэто хорошо!— новследствие этого ижелание ее непроявляется так ярко. Что уже нетак хорошо.


  Чтоже делать? Изабель должна научиться развивать сценарий отношений.


  Привязанность исекс: развитие сценария отношений


  Мы невстречаем ниодной сцены сексуальных отношений между Джейн Эйр имистером Рочестером, нодумаю, что описание моглобы быть примерно такимже, как всовременных романах, где встреча вагины ипениса метафорически представлена как «стремление партнеров достичь единства». Как будто пенис Эдварда Рочестера— это ключ квагине Джейн Эйр, открывающий ипуть кее сердцу. Сейчас писатели тоидело используют подобные образы.


  Но внаши дни встречается инемало романов, непохожих на«Джейн Эйр» или «Гордость ипредубеждение». Герои занимаются сексом. Иногда довольно много. Внекоторых книгах секса так много, что это уже почти «порно для благородных дам». Новлучших романах герои незанимаются сексом лишь для развлечения: секс помогает развить сюжет, дает героям возможность пережить ипреодолеть всевозможные препятствия, втом числе ипроявления привязанности.


  Приведу лишь один пример: героиня романа Лауры Кинсейл «Цветы избури»12 хочет уйти отглавного героя ивернуться котцу, но,уезжая, она «чувствует все большее напряжение» (стресс отрасставания), «пока нерешает повернуть обратно» ивоссоединиться сгероем (стремление кблизости). Пара воссоединяется спомощью, хм, страстных объятий[127].


  Романтические книжки часто рассказывают отом, как герои переживают стресс отпривязанности, как движутся от«я заблудилась» к«я дома» икак секс играет важнейшую роль вразвитии привязанности.


  Я обсуждала идею отом, как секс способствует развитию сюжета, сомногими приятельницами, ивсякий раз мои собеседницы удивленно раскрывали глаза: «Апотом свадьба— ивсе, конец истории. Счастливый конец, дальше никакого сюжета нет. Ох». Нуда. Решение очевидно: надо придумать продолжение сюжета!


  И тут вы начинаете думать: «Ох ты черт, получается, что секс бывает ярким ивозбуждающим, только когда отношения всамом начале или когда они патологически нескладываются». Ноуменя для вас есть хорошая новость, плохая новость, апотом еще хорошая.


  Первая хорошая новость заключается втом, что вы можете хотеть секса, нонеиспытывать отнего особого удовольствия: помните, наслаждение невсегда тоже самое, что инетерпение. Сью Джонсон описывает «утешительный секс» как «успокаивающий, нонеэротический»— впротивоположность «слепому сексу», вкотором «есть эротика, нонет чувств»[123]. «Утешительный секс» приносит облегчение, потому что помогает избавиться отстраха. Нонепутайте подобное облегчение снастоящим удовольствием.


  Вот представьте: вам срочно нужно втуалет, очень срочно, немедленно, априходится терпеть иждать. Когда вам наконец удается облегчиться, вы чувствуете почти физическое удовольствие. Секс, развивающий сюжет внестабильных отношениях,— это примерно тоже самое. Удовольствия оттакого секса мало, потому что он сопровождается страхом, вы страдаете отнестабильности отношений— точно также, как неможет быть приятным острое ощущение потребности облегчиться. Но,добравшись наконец дотуалета— или получив секс, вы определенно чувствуете облегчение.


  Но ведь все мы хотелибы, чтобы наши отношения, даисекс, имели целью непросто облегчение иснятие напряжения, так? Поэтому если вваших отношениях нет острого желания секса, тоиневелика потеря.


  А вот иплохая новость: да,большинство изнас испытывает гораздо бо́льшую потребность всексе, когда отношения нестабильны— либо все только начинается, либо рушится. Ноесть ивторая хорошая новость: многочисленные исследования подтверждают тот факт, что даже встабильных отношениях партнеры способны усилить желание ииспытывать больше удовольствия (нетерпение инаслаждение). Яподробно расскажу обэтом вглаве 7, апока давайте просто признаем, что все мы по-разному справляемся спривязанностью вотношениях.


  Когда Лори рассказала мне, как их короткие каникулы закончились полным фиаско икак потом странно она повела себя после истерики, яспросила:


  — Что произошло после того, как вы закончили заниматься сексом?


  — Я проспала три часа… иэто было нехуже секса. Хорошобы еще, чтобы мне ненужно было для этого столько плакать.


  — Похоже, слезы помогли тебе избавиться отнакопившегося стресса, который активировал твой тормоз, ивысвободили педаль газа.


  — Да? Хм, тоесть получается, что чтобы идальше продолжать заниматься сексом судовольствием, ядолжна плакать даже больше, чем сейчас?


  — Тебе определенно надо искать возможность освободиться отстресса, особенно если утебя нет пока возможности поработать спричинами этого стресса. АДжонни для тебя объект привязанности, так? Именно он нужен тебе, когда ты переживаешь стресс, итвое тело ищет возможности проявить восхищение иполучить тоже отнего, да?


  — Именно.


  — Можно ядам тебе совет?


  — Ну конечно!


  — Прекратите заниматься сексом. Вообще. Прямо возьмите заправило: никакого секса… скажем, намесяц? Тебе важно демонстрировать восхищение объектом привязанности иполучать тоже отнего, ностресс активизирует твою педаль тормоза, давдобавок ты еще переживаешь, что обязана заниматься сексом, ивсе только усугубляется. Так что, пока ненайдешь более эффективные стратегии управления стрессом, непозволяйте себе касаться гениталий друг друга.


  — Что-то янепоняла: какже яулучшу свою сексуальную жизнь, если прекращу заниматься сексом?


  — Ты непрекращаешь, ты меняешь контекст.


  — Все равно непонимаю. Мы уезжаем— итутже начинаем ссориться. Яплачу уДжонни наплече— ивсе получается.


  — Дорогая, янеотвечаю зато, как контекст влияет лично натебя,— иты неспособна наэто повлиять. Новоснове проблемы лежит стресс, связанный согромный количеством разных факторов, включая истресс поповоду того, что из-за стресса ты затормаживаешься. Прими это. Перестань переживать из-за этого. Все это совершенно нормально. Просто ты сейчас находишься внеподходящем контексте, так что его надо изменить— иувидишь, что получится.


  Она вздохнула, поехала домой иобсудила все это сДжонни. Иони решили попробовать. Отом, что уних получилось, мы поговорим вглаве 5, апока скажу только, что один изнаиболее действенных способов изменить контекст— преодолеть стресс, связанный снеспособностью заниматься сексом, который возникает, когда вам кажется, что вы обязаны заниматься сексом при любых условиях.


  Стили привязанности


  Наш «стиль привязанности»— ккому мы привязываемся вовзрослом возрасте икак это проявляем— зависит оттого, что мы пережили вдетстве.


  Не углубляясь вдетали, можно охарактеризовать два стиля привязанности: основанный науверенности или нанеуверенности. Как мы помним, жизнь новорожденного вбуквальном смысле зависит отповедения взрослых, которые заним ухаживают, поэтому младенцу сложно былобы эффективно преодолеть стресс, еслибы эти взрослые его покинули. Когда вмладенчестве мы уверены, что взрослые (чаще всего наши родители) будут внашем распоряжении всегда, когда нам это потребуется, унас формируется стиль привязанности, основанный науверенности. Мы плачем— они тутже приходят. Мы поворачиваемся— они уже здесь. Взрослые ненаходятся рядом вообще всегда, новсеже чаще всего они рядом, иунас формируется уверенность. Втаких условиях мозг привыкает, что взрослый вернется, даже если сейчас его нет: мы уверены, что неокажемся покинутыми навсегда.


  Те, кто вдетстве сформировал привязанность кродителям или другим взрослым наоснове уверенности, сбольшей вероятностью ивовзрослом возрасте вромантических отношениях сформируют привязанность этогоже типа. Те,чья привязанность ковзрослым вмладенчестве формировалась наоснове неуверенности, вовзрослом возрасте сбольшой вероятностью будут привязываться кпартнерам наоснове неуверенности.


  Если родители испытывают крайне высокий уровень стресса или им приходится воспитывать много детей, если уродителей проблемы салкоголем или наркотиками или они неумеют справляться сперепадами собственного настроения, они могут инеоказаться поблизости, когда ребенок вних нуждается. Если взрослые, ухаживающие занами вмладенчестве, неочень надежны, наша привязанность формируется наоснове неуверенности.


  Привязанность наоснове неуверенности связана содной издвух стратегий: избегание итревожность. Если привязанность формируется всочетании стревожностью, товы учитесь справляться сриском того, что объект привязанности может вас покинуть, цепляясь занего или занее намертво. Дети, сформировавшие привязанность всочетании стревожностью, часто ревнуют родителей ииспытывают сильный стресс отрасставания; такие люди ведут себя аналогично ивовзрослом возрасте. Люди, сформировавшие привязанность всочетании сизбеганием, компенсируют риск того, что объект привязанности их покинет, стараясь никкому серьезно непривязываться. Избегающие привязанности дети могут даже непроявлять особого предпочтения вотношении своих родителей посравнению сдругими взрослыми. Согласно исследованиям, вовзрослом возрасте такие люди больше других склонны заниматься сексом снезнакомцами.


  Примерно половина жителей Соединенных Штатов формирует привязанность наоснове уверенности, аудругой половины привязанность формируется наоснове неуверенности[76, 33]. Стиль привязанности никак независит отпола: иженщины, имужчины содинаковой вероятностью могут формировать привязанность инаоснове уверенности, ивсочетании стревожностью или избеганием[236].


  Чтобы вы лучше поняли, как это проявляется, япривожу несколько утверждений, спомощью которых исследователи оценивают стиль привязанности увзрослых.


  Привязанность наоснове уверенности


  
    	Мне комфортно делиться самыми личными мыслями ичувствами спартнером.


    	Я редко переживаю из-за того, что партнер меня покинет.


    	Мне комфортно вмаксимально близких отношениях спартнером.


    	Я судовольствием обращаюсь запомощью кпартнеру.

  


  Привязанность всочетании стревожностью


  
    	Я переживаю, что партнер меня разлюбит.


    	Я нередко переживаю, что партнер незахочет остаться сомной.


    	Я часто волнуюсь, что партнер меня нелюбит.


    	Я переживаю, что партнер нетак серьезно переживает заменя, как язанего.

  


  Привязанность всочетании сизбеганием


  
    	Я предпочитаю непоказывать партнеру своих глубинных чувств.


    	Мне сложно позволить себе опереться напартнера ивсерьез отнего зависеть.


    	Мне некомфортно раскрываться перед партнером.


    	Я предпочитаю неслишком сокращать дистанцию спартнером.

  


  Теперь попробуйте угадать, какой изтипов получает больше удовлетворения отсекса: те, кто формирует привязанность наоснове уверенности, или те, укого привязанность сочетается стревожностью или избеганием? Нуконечно: те, укого привязанность формируется наоснове уверенности, вгораздо большей степени довольны сексуальной жизнью.


  В 2012году врезультате одного изисследований взаимоотношения между сексом итипом привязанности выяснилось, что привязанность наоснове уверенности соответствует максимальному качеству секса повсем возможным параметрам. Те,кто формирует привязанность наоснове уверенности, испытывают вовремя секса более позитивные эмоции ияркие оргазмы; они чаще занимаются сексом; сильнее возбуждаются иэффективнее обсуждают все, что связано ссексом[208, 34, 58]. Кроме того, эти люди чувствуют себя увереннее, спрашивая партнера осогласии натеили иные действия сексуального характера, иим комфортнее отвечать нааналогичный запрос согласия отпартнера; они практикуют более безопасный секс, кпримеру, используют контрацептивы; они получают больше удовольствия отсекса, они внимательнее кпотребностям партнера, для них секс теснее связан слюбовью; они чаще занимаются сексом врамках постоянных отношений иувереннее ведут себя всексуальных отношениях. Тоесть люди спривязанностью наоснове уверенности ведут более здоровую иприятную сексуальную жизнь.


  Те, кто сформировал привязанность всочетании стревожностью, сбольшей вероятностью занимаются «утешительным сексом», тоесть используют сексуальные отношения для проявления изакрепления привязанности. Тогда секс бывает ярким истрастным, ноневсегда приятным. Такие люди чаще переживают очем-то связанном ссексом, нопри этом качество секса для них равно качеству отношений. Они чаще испытывают боль врамках сексуальных отношений; они склонны использовать алкоголь инаркотики перед сексом. Неудивительно, что среди людей этой группы уровень заболеваемости инфекциями, передаваемыми половым путем, выше ибольше случаев нежелательной беременности. Для людей этого типа секс часто связан сболью, тревожностью ивцелом риском для здоровья.


  Те, укого привязанность формируется наоснове неуверенности всочетании стревожностью или избеганием, чаще оказываются наодном изполюсов вотношениях, где присутствует принуждение (становятся жертвой или инициатором). Часто те, кто формирует привязанность всочетании сизбеганием, вступают вполовые отношения позже сверстников, занимаются сексом реже именьше знакомы сформатами отношений без коитуса. Такие люди спокойнее относятся ксексуальным связям вне рамок постоянных отношений, уних чаще случаются встречи наодну ночь; они чаще занимаются сексом, просто чтобы демонстрировать социально приемлемое поведение, анепотому, что им этого хочется. Для людей, формирующих привязанность всочетании сизбеганием, сексуальная жизнь вменьшей степени связана сотношениями вцелом.


  Получается, что неспособность формировать привязанность наоснове уверенности негативно влияет накачество сексуальной жизни. Нельзя рассматривать сексуальное благополучие, неразобравшись вприроде формирования привязанностей,— инельзя надеяться улучшить сексуальную жизнь, неразобравшись, как мы управляем привязанностями.


  Управление привязанностями: ваши чувства похожи наспящего ежа


  Стиль формирования привязанности— ключевой фактор, влияющий насексуальные отношения истепень удовлетворенности отношениями вцелом. Этот стиль по-разному проявляется уразных людей ивразных отношениях[137]. Стиль формирования привязанности стечением жизни может меняться[60]. Такие глубинные эмоциональные паттерны невсегда легко проследить: иногда требуется помощь психотерапевта. Номногие вполне способны серьезно продвинуться вэтом анализе, если будут регулярно отслеживать свои эмоциональные реакции, недавая им оценок, ипрочтут несколько хороших книг потеме. Сью Джонсон разработала метод работы спарами сфокусом наэмоциях, ивкниге Love Sense («Чувство любви») она пишет опроблемах формирования привязанности ивлиянии их насекс. Или возьмите мою книгу Scientific Guide to Successful Relationships («Научное пособие для успешных отношений»), где ярассуждаю обумении «оставаться над собственным эмоциональным центром притяжения»: «Умение оставаться над собственным эмоциональным центром притяжения — …это способность осознавать собственные чувства, прислушиваться кним; нести ответственность, нонеобязательно реагировать; относиться ксвоим эмоциям серьезно, нонепринимать их близко ксердцу».


  Противоположность такому умению— попытка убежать отсобственных эмоций или перенести эмоциональный центр тяжести напартнера. Есть несколько правил, которым стоит следовать, чтобы оставаться над собственным эмоциональным центром притяжения.


  Ваши чувства неболее инеменее важны, чем чувства партнера. Если вы испытываете боль, это неозначает, что ваш опыт ценнее или серьезнее; если партнер испытывает боль, его опыт нестановится более ценным или серьезным. Испытывая эмоциональную боль, мы начинаем воспринимать как более приоритетное все, что поможет отнее избавиться, иотодвигаем навторой план переживания партнера. Поэтому важно напоминать себе отом, что опыт каждого одинаково важен.


  Каждый изнас несет полную ответственность засобственные чувства. Партнеры вздоровых отношениях готовы помочь друг другу справиться счувствами— ноэто всегда свободный выбор каждого изних. Как пишет исследователь вобласти человеческих отношений Джон Готтман: «Мы уделяем внимание нуждам своего партнера, и,когда наш партнер оказывает нам поддержку, мы благодарим его зато, что он решил поступить именно так».


  Процесс принятия ответственности засвои чувства состоит изчетырех основных шагов.


  
    	Назовите свое чувство. «Сейчас ячувствую ревность/злость/боль итак далее». Вродебы просто, нонадо понимать, что вкаждый момент времени мы испытываем несколько чувств, иэто нормально.


    	Признайте это чувство. Небегите отнего, непытайтесь его оценить, необвиняйте себя инезлитесь. Просто спокойно примите его, как дорогого гостя.


    	Возьмите насебя ответственность заэто чувство. Если вы чувствуете злость или страх, как лучше справиться свызвавшей их угрозой? Если вам грустно, вы обижены или тоскуете, как лучше залечить рану? Так как вы несете ответственность засвои чувства, вы идолжны ответить навопрос «Что может помочь?». Невсегда реально что-то предпринять— иногда нужно просто завершить цикл иизжить чувство. Ипомните, что партнер нивчем невиноват иничего необязан делать: его помощь— это его добровольное решение; поблагодарите его заэто.


    	Говорите очувстве исвоих потребностях. Нуисамое простое: «Я чувствую то-то ито-то идумаю, что нам может помочь то-то ито-то». Например: «Я чувствую угрозу, когда ты столько времени проводишь сколлегами. Нужно придумать, что поможет мне стать увереннее». Или: «Мне все еще неприятно отвоспоминания отом, когда ты сделала то-то ито-то. Мне нужно время, чтобы пройти через этот эмоциональный тоннель ивыйти насвет».

  


  С тех пор как вышла книга Scientific Guide, япришла квыводу, что умение оставаться над собственным эмоциональным центром притяжения— это управление эмоциями помодели «спящий еж». Увидев спящего ежика настуле, куда вы собирались сесть, вы должны:


  
    	назвать зверя, которого видите;


    	взять его наруки, сесть иположить его ксебе наколени;


    	разобраться, что ему может быть нужно;


    	рассказать обэтой потребности партнеру, чтобы вы сообща помогли ежику.

  


  Можно просто рассердиться набедного ежа или испугаться его, ноэто непоможет нивам, ниему. Иуж точно нельзя просто сбросить животное напартнера скриком «Спящий еж!»— идумать, что партнер как-нибудь справится сколючками. Это ваш еж. Чем спокойнее вы будете, тем меньше риска пораниться или поранить кого-то еще.


  Здоровый выбор


  Одна моя знакомая довольно долго пребывала всложных отношениях инаконец заявила (прямо так инаписала в«Фейсбуке»): «Я делаю выбор: больше нехочу испытывать боль. [Бывший партнер] больше непричинит мне боль». Второе предложение полностью справедливо, ияочень рада засвою знакомую. Авот первое кажется неверным сточки зрения управления привязанностью изавершения эмоционального цикла. Решая прекратить сложные отношения, вы полны гнева, боли идаже страха; все это пока сидит внутри вас. Вы должны найти безопасный способ освободиться отэтих чувств.


  На мой взгляд, правильнее написать так: «Я делаю выбор ипозволяю ране залечиться». Чтобы залечить рану, придется пережить боль: даже если просто сломать палец, он болит, хотя ивсе меньше, пока несрастется. Тоже справедливо ивотношении эмоциональной травмы. Вы неможете решить незалечивать разбитое сердце— как инеможете решить, что небудете лечить сломанную кость. Нужно понять, что боль— часть процесса заживления, иприобрести уверенность, что икость срастется, исердце успокоится, ипомере заживления болеть будет все меньше именьше.


  Выживание вконтексте социума


  И тут яподхожу кновому важному аспекту работы сострессом: «забота иподдержка». Это своего рода объединение стресса ипривязанности[215]. Будучи суперсоциальными животными, мы зависим нетолько отличной способности постоять засебя, убежать или вовремя замереть, ноиотспособности взаимодействовать сосвоим племенем: защищать их иполучать поддержку отних. Женщины чаще мужчин проявляют вкачестве реакции настресс подобное аффилиативное поведение13 исправляются спотенциальной угрозой засчет связи сдругими людьми. Как часто бывает, неясно, насколько эта разница между мужчинами иженщинами объясняется врожденными особенностями инасколько является приобретенной. Норазница определенно наблюдается, причем уже враннем возрасте: восемнадцатимесячные девочки чаще сверстников-мальчиков склонны прибегать кродителям, анеизбегать их, если происходит что-то страшное[59].


  Когда вмешиваются стресс ипривязанность, ваше «кольцо всевластия» как будто подает сигнал: «Я врастерянности!» Акогда вам удается убежать отльва ивернуться кобъекту привязанности, «кольцо» сообщает вам: «Я дома». Случалосьли вам вовремя серьезного стресса тоидело проверять электронную почту или соцсеть, или отправлять сообщения партнеру просто так, или звонить ваналогичной ситуации друзьям? Подобным образом Элли изфильма «Блондинка взаконе» использует «терапевтический маникюр»— это потребность взаботе иподдержке вответ настресс. Чувствуя заботу изаботясь одругих, мы ощущаем, как завершается цикл стресса.


  В современной культуре сформировалось противоречивое отношение ксоциальным методам борьбы сострессом. Содной стороны, для завершения цикла стресса нам часто просто необходимо быть среди людей; это особенно справедливо вотношении женщин. Сдругой стороны, мы «жмем натормоз», подавляем проявление стресса, чтобы наше поведение оставалось врамках социально приемлемого, итаким образом неизживаем стресс.


  Разумеется, все эти противоречия ярче проявляются вповедении женщин, ведь им культура навязала роль «ответственных заотношения»[150]. Когда вгетеросексуальных отношениях что-то идет нетак, часто именно женщине приходится работать сосвоей реакцией настресс иформировать пространство, где мужчина могбы прочувствовать все свои ощущения. Другими словами, если вотношениях возникает стресс, социальные нормы направляют основное давление наженщин, анена мужчин; стресс вэтом случае сильнее сказывается насексуальном поведении иреакциях женщины. Итак как ей приходится блокировать прохождение цикла стресса, чтобы ее партнер изжил собственный стресс, женщина чаще застревает всостоянии стресса надолго.


  Я считаю, что виноват вэтом Чарльз Диккенс. Возьмем для примера миссис Крэтчит из«Рождественской истории». Умирает ее сын, Крошка Тим, иона говорит оставшимся вживых детям, что она плачет потому, что вышивает слишком яркими нитками ией нехочется показать мужу, что глаза унее слабые. Когда ябыла маленькой девочкой, ядумала, как ипредполагал Диккенс, что «миссис Крэтчит такая храбрая». Атеперь, разобравшись втом, как работает цикл стресса, мне прямо закричать хочется: «Леди, ваш ребенок умер! Нет ничего слабого втом, чтобы оплакать его! Иваши оставшиеся вживых дети должны знать, что переживать горе— это нормально!»


  Человек стремится оставаться частью социальной группы, ноэто может препятствовать полному переживанию ощущений изавершению эмоционального цикла. Нам важно пережить стресс иизбавиться отнего— итолько после этого наше тело способно спокойно жить дальше. «Дом»— это томесто, где как физически, так иэмоционально мы можем избавиться отстресса, нерискуя, что кто-то нас осудит, или пристыдит, или скажет, что нам надо просто расслабиться изабыть опроблеме. «Дом»— это место, где мы получаем любовь ивнимание партнера. Люди, умеющие слушать слюбовью ивниманием, настроены насобеседника. Всамых лучших отношениях мы имеем возможность пережить иизжить любые формы стресса: гнев, страх, замкнутость— иполучить любовь ивнимание партнера, который просто тихо выслушает, дав нам выговориться ивыплеснуть эмоции.


  В каждой культуре существуют правила относительно того, как икакие эмоции допустимо проявлять втех или иных обстоятельствах. Унас сформировалась социальная конструкция, почти неоставляющая места для того, чтобы поделиться сдругими иполучить поддержку, когда мы переживаем сильные эмоции. Умногих изнас бывают моменты, когда мы скорее готовы поделиться накопившимися эмоциями ивыплеснуть стресс через духовные практики или вкомпании домашнего питомца, нонеготовы делиться этим спогруженным всобственные проблемы партнером. Бог исобака— вот кто нестанет осуждать иобвинять нас, когда мы переживаем ощущения. Ноони инесмогут заняться снами любовью.


  Секс— проявление привязанности. Когда ваша привязанность под угрозой или когда вы спартнером сталкиваетесь сизбыточным количеством факторов стресса, секс становится мощным иприятным средством восстановить эмоциональную связь вответ насигнал «я заблудилась», он помогает вам «вернуться домой». Причем вместе. Ноудовольствие получается, только если каждый готов предложить другому пространство ивремя для переживания иизживания собственных ощущений.


  Если вам кажется, что вваших отношениях это невозможно, неволнуйтесь: вглаве 9 ярасскажу отом, как преодолеть эту проблему.


  Вода жизни


  Я вопасности / явбезопасности.


  Я разбита / яневредима.


  Я заблудилась / ядома.


  По мере того как вы проходите эти биологические процессы, меняется ваше ментальное состояние, аэто изменяет ито, как ваш мозг реагирует наконтекст, замечает сексуально релевантные знаки ипереживает сексуально приятные ощущения.


  Для 80% людей стресс стимулирует педаль тормоза, адля остальных, наоборот, активирует педаль газа: все люди разные. Нодля всех стресс меняет контекст, вкотором человек переживает сексуальную реакцию, что меняет восприятие сексуально окрашенных ощущений. Чтобы управлять стрессом инепозволять ему лишать вас удовольствия отсекса, нужно научиться завершать цикл стресса: выйти изсостояния заторможенности, убежать отхищника, победить врага. Апотом устроить праздник.


  Секс— проявление привязанности, он укрепляет социальные связи между взрослыми людьми. Иногда секс получается страстным, радостным— как когда люди только влюбляются друг вдруга. Иногда секс несет оттенок отчаяния истраха— когда партнеры чувствуют, что их отношения под угрозой. Как нистранно, когда привязанность особенно стабильна, тоесть когда отношения между партнерами невызывают опасений, тосексуальная сторона нередко теряет выразительность.


  Секс может сочетаться исострессом, ислюбовью (вформе привязанности). Секс укрепляет связь между партнерами, помогает каждому изних почувствовать себя вбезопасности, ощутить заботу, ласку иподдержку— аэто очень важно вмире, где мы невсегда ощущаем себя вбезопасности, где иногда семья становится единственным убежищем отхаоса иужаса.


  Женщины делятся сомной своими историями, ияхраню их ввоображаемой библиотеке вмоей голове. Одна изполок библиотеки давно переполнена: здесь лежат истории осексуальном насилии. Это темные истории, показывающие, каким жестоким ибезразличным бывает мир поотношению кженской сексуальной независимости.


  Одна изтаких историй— история Меррит. Если коротко, тодело обстояло так: Меррит была лидером альянса молодежи традиционной игомосексуальной ориентации иочень гордилась своей свободой. Аон, как потом выяснилось, поспорил сприятелями, что сможет ее возбудить. Да,это отвратительно, японимаю. Какбы яхотела, чтобы никто иникогда несталкивался сподобным. Нотакие вещи случаются.


  Когда наМеррит напали, ее тело перешло врежим выживания: она просто застыла. Ипока она неразобралась стем, как работает система тормозов вситуации жесткого стресса, она непонимала, почемуже она непыталась убежать или дать этому идиоту как следует между ног. Стех пор Меррит немогла научиться доверять своему телу— иее тело училось функционировать без ее доверия.


  Когда мы переживает травму, нам кажется, будто кто-то залез внаш личный сад иоборвал все растения, которые мы стакой любовью сажали ивыращивали. Вответ мы чувствует ярость. Аеще скорбим посаду, которого больше нет. Ибоимся, что он никогда невырастет. Носад обязательно вырастет снова.


  Меррит очень понравилась метафора сада. Однажды она встретила меня наулице исказала: «Я все думаю обобразе сада ихочу прочитать тебе, что обнаружила моя партнерша!» Иона зачитала:


  Вода жизни здесь,


  Я пью ее. Номне пришлось пройти


  Такой долгий путь, чтобы понять это![196].


  Она воскликнула:


  — «Вода жизни»— это стихотворение Джалаладдина Руми очеловеке, который все потерял иотправляется впуть, как Дороти из«Волшебника страны Оз». И,как иДороти, он обладает магическими способностями, нонедогадывается обэтом. Азнаешь, что такое вода жизни?


  — Нет, расскажи.


  (Поверьте, это далеко несамый странный вопрос, который мне задавали, остановив вот так посреди улицы.)


  — Любовь— вот что такое вода жизни![196].


  Мне кажется, она права. Если женская сексуальность— это сад, толюбовь— это примерно тоже, что дождь, астресс сравним ссолнечным теплом. Все это помогает нашему внутреннему саду расти, питает его ивтоже время испытывает напрочность. Избыток вреден, нопри правильном балансе этих жизненно важных факторов сад обязательно расцветет.


  Некоторым растениям нужно много воды, другим— меньше; бывают тенистые сады, абывают такие, что все растения насолнце. УОливии чувствительная система возбуждения: ее внутренний сад всегда залит солнцем, внем растут светолюбивые растения. Ее сад похож напустыню: там встретишь июкку, имаргаритки— всем им хорошо под горячим безоблачным небом. Нодаже для нее избыток полезного ижеланного солнца опасен: сад засохнет. Авот внутренний сад Камиллы, укоторой система возбуждения нетакая чувствительная, похож нагорный лес, где поселились широколистные папоротники имхи. Им нужно меньше солнца, изелень тут растет медленнее.


  Излишняя чувствительность тормоза Меррит привела кзасухе вее саду. АуЛори всаду настало глобальное потепление: климат изменился слишком быстро, ниЛори, ниее растения неуспели приспособиться, итеперь ее сад погибает. Аона боится, что если потеряет сад, топотеряет ипартнера.


  Важно слушать свое тело иреагировать насамые важные его послания: «я вопасности», «я разбита», «я заблудилась»— без этого несоздать правильного контекста для стимулирования сексуального удовольствия. Нужно дать себе время идостаточно пространства, чтобы пройти через эмоциональный цикл, избавиться отстресса, восстановить связь спартнером. Все это крайне важно для формирования контекста, вкотором вы получите максимальное удовольствие.


  В западной культуре сделать это непросто: унас принято возводить стены изстыда исомнений между нами инашей внутренней сущностью, между состоянием «в опасности» и«в безопасности», между «разбита» и«невредима», между «заблудилась» и«дома».


  Вновь используя метафору сада, скажем, что внашей культуре женская сексуальность принимает образ сорняка, растущего посвоей воле там, где его непросили, икоторым приходится учиться управлять.


  Вот это мы иобсудим вглаве 5.


  Резюмируя


  
    	У 80–90% людей стресс снижает интерес, ипрактически увсех он снижает способность получать удовольствие отсекса— даже утех 10–20% изнас, кто всостоянии стресса испытывает повышенный интерес ксексу. Чтобы справиться сострессом, нужно позволить организму полностью пройти изавершить цикл реакции настресс. Спомощью приведенного вконце главы опросника вы определите, какие методы подойдут лично вам.


    	Мозг людей, переживших травму, привыкает воспринимать «сексуально релевантные» стимулы как угрозу, поэтому когда уних активизируется система возбуждения (педаль газа), тоисистема подавления тоже активизируется (педаль тормоза). Опыт показывает, что практика осознанности— отличная стратегия, помогающая разорвать эту связь между газом итормозом.


    	В правильном контексте секс помогает сформировать эмоциональную связь сновым партнером или укрепить эмоциональные связи спартнером внестабильных отношениях. Другими словами, внашем мозге секс илюбовь тесно связаны, ноэта связь работает только вправильном контексте.


    	Когда секс приближает вас кпартнеру, можно сказать, что он способствует развитию сюжета отношений— впротивоположность сексу «просто так»; причины этого можете понять только вы. Чтобы секс был чаще илучше, найдите для себя достаточно серьезную причину заниматься сексом, нечто важное, кчему стоит стремиться.

  


  Преодоление стресса


  Перечислите ваши три основных фактора стресса. Подумайте, покаким признакам вы понимаете, что находитесь всильном стрессе:


  
    	физические признаки стресса (расстройство пищеварения, напряжение вчелюсти итак далее);


    	эмоциональные признаки стресса (слезы, раздражительность итак далее);


    	когнитивные признаки стресса (рассеянность, неспособность сфокусироваться итак далее).

  


  Подумайте, что помогает вам, когда вы переживаете стресс, вымотаны или подавлены. Выберите что-то одно, что способствует преодолению стресса, иподумайте, что нужно сделать, чтобы пользоваться этим средством чаще. Теперь предположим, что вы решили использовать это средство чаще: какие возникнут сложности? Чтобы вы могли сделать, чтобы минимизировать препятствия киспользованию выбранного вами средства борьбы сострессом, если решите как можно чаще его использовать?


  По шкале от0 до10 оцените, насколько вам важно иметь возможность как можно чаще использовать выбранную стратегию борьбы сострессом. Почему вы оцениваете важность так высоко? Что моглобы еще повысить значение этой стратегии для вас?


  По шкале от0 до10 оцените, насколько вы будете удовлетворены, если, решив найти возможность как можно чаще использовать выбранную стратегию борьбы сострессом, действительно сможете это сделать. Почему вы так уверены? Что еще моглобы повысить вашу уверенность?


  С учетом всей этой информации что вы моглибы сделать уже сегодня, чтобы хотябы нашаг приблизиться квозможности использовать выбранную стратегию управления стрессом как можно чаще?


  Примечания к главе 4.


  Глава 5


  Культурный контекст


  Сексуально позитивная жизнь всексуально негативном мире


  Джонни иЛори последовали моему совету инавремя прекратили заниматься сексом, иЛори опять сама себя удивила.


  Каждый вечер, прежде чем уснуть, они теперь несколько минут лежали, обнявшись, вкровати, болтали ивовсе неиспытывали этой ненужной нервозности натему «будетли унас сегодня секс?». Ивот лежа так однажды, Лори спросила уДжонни, почему ему вообще нравится заниматься сней сексом. Ион дал отличный ответ: «Потому что ты прекрасна». Он несказал: «Потому что ты хорошо выглядишь», или «Потому что ты моя жена», или «Потому что секс— отличная штука», или «Потому что ялюблю тебя». Он просто сказал: «Потому что ты прекрасна». Это идеальный ответ, тем более что Джонни действительно так думает.


  Ну инаша Лори, конечноже, разрыдалась. Доэтого момента она инепонимала, как сильно сама себя постоянно критикует, как стыдится своего тела итого, как оно изменилось после рождения ребенка— как будто эти изменения означали моральное падение, как будто «по-настоящему хороший человек» недопустилбы, чтобы его тело настолько изменилось из-за такой ерунды, как беременность ироды.


  Лори начала перечислять все, что ее саму огорчало ираздражало: обвисшая грудь, мягкий живот вскладках, рыхлые бедра, новые морщины вокруг рта, накотором теперь, казалось, навсегда застыла недовольная гримаса. ИДжонни прикасался поочереди ккаждой изэтих «неидеальных» частей ее тела иговорил: «Амне вот нравится» и«Но вот этоже совершенно прекрасно».


  А потом он посмотрел ей вглаза исказал:


  — Ты действительно невидишь. Ты серьезно веришь, что все это делает тебя менее прекрасной. Дорогая, твое тело скаждым днем становится все сексуальнее, просто потому что это тело женщины, скоторой яразделил свою жизнь. Твой живот— это наш живот. Уменя-то тоже такой есть. Иты что, меньше меня любишь из-за этого?


  — Нет, конечно.


  — Вот именно: нет, конечно.


  И разумеется, сразу после этого разговора уних получился потрясающий, сумасшедший секс— иоба тоидело шептали друг другу: «Мыже недолжны этого делать!» Оказалось, что рассуждения отом, кто что должен ичего недолжен делать, могут иметь ипозитивную сторону.


  Рассказывая мне обо всем этом, Лори несколько раз подчеркнула, что унее ниразу невозникло ощущения, что это она была инициатором. Ей казалось, что Джонни просто давал ей свою любовь, когда она очень, очень вней нуждалась.


  Так что да,инструктор посексу— лучшая профессия вмире, потому что люди хотябы время отвремени делятся стобой подобными историями.


  В этой главе мы поговорим отом, что мешало Лори (ио чем она даже недогадывалась) икак они сДжонни преодолели эти препятствия.


  Давайте вернемся кнашему саду: как мы помним, каждый при рождении получает небольшой кусочек плодородной земли, чем-то отличной отвсех других. Мозг итело являются почвой, аиндивидуальные особенности работы систем SES иSIS— это крайне важные свойства нашего внутреннего сада, который состоит изтехже элементов, что иувсех, ноорганизованных ирасположенных по-своему.


  За посадку растений иуход заними поначалу отвечает наша семья ивцелом культурная среда; благодаря им мы учимся ухаживать засадом. Язык, отношение кпроисходящему, знания ипривычки, связанные, помимо прочего, слюбовью, безопасностью, сексом ителом,— это семена, которые сажаются внашем саду всамом раннем детстве. Взрослея, мы берем ответственность засвой сад насебя.


  Начиная самостоятельно ухаживать засадом, мы обнаруживаем, что под влиянием семьи икультуры внем оказались ипрекрасные, инеподходящие или даже ядовитые растения. Икаждому— даже тем, для кого взрослые посадили вполне годные растения,— приходится справляться сагрессивными сорняками, ккоторым мы относим ипринятое вкультуре негативное отношение ксексу, истыдливое отношение ктелу. Такие сорняки размножаются даже несеменами, акорнями, вроде ядовитого плюща, ползут под заборами ипостенам, охватывая все новые сады. Никто их несажал, ноони все равно появляются.


  Если вы хотите, чтобы ваш сад был здоров ибыл именно тем садом, который вы сами для себя выбрали, вам придется пройти повсем грядкам игазонам ирешить, что оставить, ачто вырвать скорнем изаменить чем-то более приятным.


  Конечно, невполне справедливо, что вам приходится делать эту дополнительную инепростую работу. Вконце концов, вас даже неспросили, что посадить ввашем саду. Иникто неинтересовался вашим мнением, когда шла посадка ядовитых растений. Ваши «садовники» решили неждать момента, когда вы повзрослеете иможно будет уточнить: «Ты непротив, если мы посадим вон там немного самокритики истыда, связанного ссексом?» Скорее всего, вам посадили то, что росло всадах самих садовников: им ивголову неприходило, что сажают что-то другое.


  Одним октябрьским вечером ярассуждала обэтом застаканом пива ижареной картошкой сРобин Милхаузен, канадской исследовательницей вобласти секса, иона высказала блестящую мысль: «Из-за принятого унас воспитания женщины оказываются совершенно некомпетентными всексе: мыже только иделаем, что насаждаем все эти негативные ипугающие идеи про болезни истыд. Акогда им исполняется восемнадцать, они должны вдруг превратиться всексуальных рок-звезд, уметь достигать нескольких оргазмов подряд ивообще вести себя совершенно раскованно. Этоже абсурд! Мы как общество неделаем ничего, чтобы помочь женщинам подготовиться кнастоящей взрослой жизни». Совершенно верно.


  В главе 4 мы говорили отом, как текущий контекст, тоесть чувство безопасности иощущение целостности вотношениях прямо вэту минуту, влияет наспособность получить удовольствие отсекса. Вэтой главе разберемся стем, как формируется контекст вглобальном, долгосрочном смысле— включая инавязываемые нам долгие годы негативные ипугающие идеи; как приобретаются шаблоны мышления иповедения, которые втечение жизни лишь подкрепляются иусиливаются. Подчеркну, что эти шаблоны неврожденные, номы усваиваем их вдовольно раннем возрасте— гораздо раньше, чем приобретаем способность оценить их критически исделать вотношении них осознанный выбор. Нокак научились, так ведь можем иразучиться, изабыть, иприобрести новые иболее здоровые, помогающие чувствовать уверенность, радость, удовлетворение, атоинастоящий восторг.


  Давайте начнем стрех ключевых постулатов оженской сексуальности, которые мы получаем изкультурной среды искоторыми приходится работать всем моим студенткам, когда они узнают, что многие их идеи вотношении секса никак несоответствуют научной точке зрения. Это моральная установка («ты есть порождение дьявола»), медицинская установка («ты— носитель болезней»), медийная установка («ты неадекватна»). Врядли кто-то сознательно готов согласиться сэтими утверждениями, новсеже они произрастают всадах большинства изнас, ичем лучше мы поймем их суть, тем успешнее сумеем их выполоть.


  Затем япоговорю осклонности нелюбить икритиковать собственное тело. Это настолько свойственное западной культуре явление, что большинство женщин даже непонимает, как оно вредно икак втоже время широко распространено. Мало того, многие даже считают эту склонность полезной имотивирующей. Ярасскажу, что исследования свидетельствуют обобратном. Если после прочтения настоящей книги вы измените лишь один аспект всвоем поведении иустановках иим станет отказ отнегативного отношения ксвоему телу, тодаже благодаря этому ваша сексуальная жизнь радикально изменится.


  Затем речь пойдет еще ободной фундаментальной эмоции, неменее важной, чем стресс ипривязанность: обрезгливости. Как инегативное отношение ксобственному телу, брезгливость глубоко укоренилась внашей культуре, особенно втом, что связано ссексом. Сложно представить, какбы изменилась наша сексуальная жизнь, еслибы мы смогли избавиться отбрезгливости. Есть немало доказательств того, что брезгливость подавляет сексуальные проявления почти также, как инегативное отношение ксвоему телу. Ноесть способы избавиться иотэтого сорняка— нужно только захотеть.


  Об этом пойдет речь впоследней части главы: ярасскажу вам онаучно обоснованных стратегиях формирования позитивных изменений вотношении ксвоему телу иработе сбрезгливостью. Мы обсудим умение принимать себя исочувствовать себе, поговорим овнутренних конфликтах, атакже обумении критически воспринимать информацию изразнообразных медиа. Моя цель— помочь вам осознать, чему вас учила семья исоциум вцелом, вявном виде или нет, иподумать, продолжатьли жить сэтими убеждениями или изменить свои взгляды. Вы вполне можете решить, что многое изтого, что вы уже знаете, стоит сохранить. Нам важен нестолько ваш личный выбор, сколько развитие способности делать этот выбор осознанно исамостоятельно, неограничиваясь полученными всемье или изкультурного контекста взглядами вотношении секса исобственного тела. Вы научитесь разбираться, какие изваших убеждений вам навязаны, исможете сохранить или изменить их. Это поможет вам организовать собственную сексуальную жизнь так, чтобы она полностью устраивала лично вас.


  Три установки


  Многие измоих студенток приходят комне суверенностью, что они немало знают осексе, новходе учебы выясняют, что вообще-то незнают почти ничего. Они много знают неосексе как таковом, аотом, что принято думать осексе внашей культурной среде. Они— идаже неони, авсе мы— окружены потоком информации опринятых вобществе установках, иэти установки нередко нетолько неоснованы нинакаких подтвержденных фактах, ночасто икрайне противоречивы.


  Поначалу ложные убеждения студенток просто потрясали меня, нокак-то мне вруки попали древние манускрипты осексе сразными советами. Там все было просто: есть черное, есть белое. Тексты эти были написаны неменьшеста лет назад, номои студентки искренне верили видеи, полученные ими всемье иукоренившиеся внашем культурном контексте: сами книги врядли кто-то изних прочел.


  Однажды вклассе япрочла вслух пару вариантов определения, что такое секс. Первое было изкниги «Супружество итехника идеального брака»14, написанной голландским гинекологом исексологом Хендриком ван де Вельде в1926году. Он пишет, что нормальный половой акт— это: «Акт, имеющий место между двумя половозрелыми людьми разного пола. Такой акт недопускает жестокости иприменения каких-либо приспособлений для получения ярких ощущений. Цель этого акта— прямое или непрямое достижение сексуального удовлетворения. Акт при должном уровне стимуляции завершается эякуляцией, или истечением семенной жидкости ввагину, при практически одновременном достижении партнерами пика ощущений, или оргазма»[232].


  Затем япрочла отрывок изглавы «Новое определение секса» изкниги The Hite Report («Доклад Хайт»15), опубликованной в1976году: «Секс есть интимный физиологический контакт для получения удовольствия идоставления удовольствия другому человеку (хотя может происходить иводиночку). Вы можете заниматься сексом для достижения оргазма, можете недостигать оргазма; вполовом акте могут быть задействованы гениталии, нонеобязательно— все зависит отвашего выбора ижелания. Нет никаких причин считать, что цель— это собственно половой акт; партнеры делают то, что им кажется приятным иправильным. Несуществует стандартов полового акта, вконтексте которых реально оценить собственный опыт: нигормоны, нибиология вами неуправляют. Вы свободны ивольны исследовать собственную сексуальность, учиться изабывать, вступать вфизические отношения сдругими людьми любого пола. Вы свободны всвоем выборе»[115].


  Я спросила студентов: «Какое изэтих определений больше похоже нато, которое вы усвоили вдетстве или ранней юности?» Никаких сомнений: вариант из«Идеального брака».


  Получается, что многие изнас еще вюности привыкли относиться ксексу так, как это было принято большеста лет назад. Стех пор иисследования, ирадикальные политические изменения полностью развенчали эти подходы. Нопокакой-то причине культура общества неприняла новых идей, хотя они предлагают более широкий взгляд, подкрепленный фактическими данными.


  Устаревшие идеи осексе состоят изтрех взаимосвязанных установок осексуальных отношениях, ибольшинство женщин всовременной Америке сталкивается сними. Яназываю их моральная установка, медицинская установка, медийная установка; мы получаем эти идеи изтрех разных, носвязанных каналов. Надо признать, что вкаждой изэтих установок есть таили иная доля правды— икаждая заряжена интересами вполне конкретных социальных групп. Каждый изнас хотябы отчасти усвоил все три, исейчас они формируют наше мнение особственной сексуальности исексуальности других людей.


  Моральная установка: «Ты дешевка, порченый товар». Если вы хотите секса или получаете отнего удовольствие, вас считают шлюхой. Ваша девственность— ваш самый ценный актив. Если увас слишком много партнеров («слишком много» = больше, чем увашего партнера-мужчины), вам должно быть стыдно. Только одна линия поведения допустима, итолько одна версия отношения ксексу считается верной: женщина недолжна ничего чувствовать иобязана полностью подчиняться желаниям мужчины, которому принадлежит ее тело. Секс непомогает женщине почувствовать себя любимой— он лишь заставляет нас чувствовать себя нелюбимыми. Секс может делать женщину «желанной»— имногие хотелибы быть желанными, новсеже это лишь слабая альтернатива тому, чтобы быть любимой. Если вы желанны всексуальном контексте, вы поопределению нелюбимы. Ивообще шлюха.


  Это самый древний изпостулатов, запоследние триста лет несильно изменившийся. Примеров реализации этого постулата такое множество, что даже сложно выбрать один, новот вам вкачестве яркого примера абзац изопубликованной в1766году книги Джеймса Фордиса Sermons to Young Women («Проповеди для молодых женщин»), который мистер Коллинз, герой романа Джейн Остин «Гордость ипредубеждение», читал барышням. Основная идея такова: «Привлекательной может быть лишь женщина кроткая, невежественная ичистая». Фордис рассуждает об«отклонениях вповедении», включающих «грубые выражения, двусмысленности инепристойности» (тут имеются ввиду походы втеатр): «Существуетли промежуточное состояние между девственной чистотой иреальной проституцией? Действительноли нет опасности втом, чтобы обесчестить душу, смешать сгрязью невинные фантазии, возбудить всебе ненужные страсти? <…> Ноименно так думают, должно быть, те, кто воображает, что отстрасти кразвлечениям небудет вреда…»


  Перевожу: если вам нравится развлекаться, вы теряете умственную идушевную чистоту иничем уже неотличаетесь отпроститутки. Итогда, разумеется, вас нельзя полюбить. Вы становитесь просто шлюхой.


  Джейн Остин понимала абсурдность таких рассуждений. Ивы это тоже осознаете. Новконтексте культуры, вкоторой вы выросли, эта точка зрения жива и,как ядовитый плющ, ползет позаборам изаполоняет один сад задругим.


  Медицинская установка: «Ты полна болезней». Секс может приводить кболезням ибеременности, поэтому он опасен. Идаже если вы готовы натакой риск, заниматься сексом всеже нужно вточно определенной последовательности: желание, затем возбуждение, потом оргазм, причем одновременно спартнером. Если увас что-то идет непоэтому плану, вы больны идолжны показаться врачу. Это медицинская проблема. Женское сексуальное поведение ничем недолжно отличаться отмужского, кроме лишь того, что женщина хочет секса реже, чем мужчина, идольше достигает оргазма. Если сексуальное поведение женщины заметно отличается отмужского, значит, она больна. Есть лишь одно исключение: беременность, ради которой все изатевается. Одна женщина даже рассказала, что ее врач (мужчина) объяснял, что ее сексуальное влечение тормозится из-за того, что организм стремится недопустить беременности. Она спросила меня, правдали это. Короткий ответ: нет. Длинный ответ: черт возьми, конечно, нет. Очень надеюсь, что этот доктор прочтет главу 7.


  Примерно всередине XIXвека или чуть позже сформировалось другое мнение. Его хорошо иллюстрирует опубликованная в1918году книга Мэри Стоупс16 Married Love («Супружеская любовь»): «Когда [мужчина иженщина] идеально настроены друг надруга, женщина достигает пика нервных реакций имышечных сокращений одновременно стем, как этоже происходит умужчины. Одновременный оргазм— очень важная вещь… это взаимное, неэгоистическое удовольствие, существующее для того, чтобы партнеры могли вэтот высший момент проявить друг кдругу нежность ипонимание».


  Одновременный оргазм— это всегда хорошо. Новсе мы знаем, что сам посебе он неявляется признаком того, что партнеры «идеально настроены друг надруга». Тем неменее прошло почтисто лет, аидея одновременного оргазма продолжает восприниматься обществом как основной признак «полноценного секса».


  Медийная установка: «Ты неадекватна». Шлепки, игра седой, секс натроих— выже все это делали, правда? Нуили хотябы испытывали оргазм отстимулирования клитора, вагинальный оргазм, энергетический оргазм, продолженный оргазм, множественные оргазмы? Иосвоили уже порядка 35 разных позиций? Если вы непопробовали ничего изэтого, вы фригидны. Если увас было слишком мало партнеров, вы несмотрите порно инеколлекционируете вибраторы, вы наверняка ханжа. Ах да,иеще: вы слишком толстая илислишком худая; ваша грудь слишком большая илислишком маленькая. Ваше тело вообще нетакое как нужно, иесли вы непытаетесь его изменить, вы определенно ленивы. Если вас все устраивает, увас явно низкая планка. Аесли вы даже непытаетесь скрыть, что вполне довольны собой, вы просто тщеславная стерва. Короче, все вы делаете нетак. Делайте все по-другому. Данет, нетак, это тоже нето, попробуйте иначе. Итак без конца.


  Вот как формулировалась актуальная точка зрения всередине XXвека. Она подкреплялась бесконечным потоком информации ирассуждениями отом, надоли принимать контрацептивы. Запримером далеко ходить ненужно: взгляните настойку сжурналами накассе аптеки— сразу поймете, какие удивительные вещи вы моглибы (читай: должны) делать вспальне. Вот сейчас, когда япишу эту главу, очередные номера женских журналов вышли стакими, например, заголовками: «Хватит секса вкровати: 21 новая идея, чтобы взорвать ваш чертов мозг» (Cosmopolitan), «Когда он спит стобой впервый раз: четыре потрясающих признания» (Glamour), «Секс итело: следуй нашей карте, иполучишь более длинный ияркий оргазм!» (Women’s Health).


  Вы, конечно, понимаете, что это все просто для развлечения. Вы вовсе нестремитесь жить постандартам, навязываемым участниками телешоу. Новсе это без конца мелькает перед глазами ибезусловно влияет нато, как растет наш сад,— хотим мы того или нет.


  Камилла как-то сказала: «Все, что мы видим, даичего невидим,— очень важно. Визуальные образы определяют для нас пределы возможного».


  Это справедливо нетолько вотношении образов, ноивотношении историй, которые мы слышим иобсуждаем, ивотношении персонажей этих историй.


  В ранней молодости Камилла читала много романов, написанных в1970-х и1980-х. Эти истории стали настолько органической частью ее мировоззрения, что она даже выпускную работу вколледже писала ополовой ирасовой политике втаких вот произведениях-однодневках.


  А сейчас, хорошо понимая, что такое контекст икак работает модель двойного контроля, Камилла снова взялась засвою коллекцию романов инаэтот раз особое внимание уделяла контексту, вкотором проявлялась сексуальность героинь. Инадо отметить, что контекст оказался крайне странным.


  Камилла рассказала нам сГенри:


  — В этих книжках используется одна универсальная история: героиня— Хорошая Девочка, унее нет никакой педали газа, атормоз очень чувствительный. Она никогда неиспытывала никаких сексуальных переживаний, пока невстретила Героя. Мы сразу понимаем, что это иесть Герой, ведь внезапно система возбуждения нашей Хорошей Девочки просто сходит сума. НоХорошая Девочка упорно держит ногу натормозе, потому что секс— это ведь что-то плохое иопасное. АГерою все равно удается заняться сней сексом…


  Генри поднял бровь ипокачал головой. Язакрыла лицо рукой.


  — Постепенно чистота ибезупречность ее вагины «укрощают» Героя, они влюбляются иженятся.


  Это исмешно, итрагично одновременно, потому что женская сексуальность вреальности работает совершенно нетак. Итут Камилла сделала неожиданно глубокий вывод:


  — Так вот ятут думаю, ачто если вэтих книжках женская сексуальность, желание, эмоции иотношения показаны втакомже искаженном виде, вкаком изображается иее тело? Ачто если все эти эпизоды про секс также отличаются отреальности, как образы девочек Эшера? Ивообще практически все, что внашей культуре принято считать осексе, неверно? Имой вродебы медленный газ насамом деле вполне нормален?


  Ну конечно, он нормален. Камилла состоит изтехже элементов, что ивсе мы, просто организованы они вуникальном итолько ей присущем порядке.


  Ты прекрасна


  В день своего появления насвет что вы думали освоих толстеньких ножках? Ачто думали взрослые?


  Каждому ребенку важно, чтобы те, кто онем заботится, обнимали его свосхищением ирадостью. Ичаще всего взападной культуре окружающие младенца взрослые искренне выражают именно радость ивосторг. День нашего появления насвет отмечается как большой праздник, все беспрестанно восхищаются нашей красотой.


  Но впериод между тем счастливым днем, когда каждый сантиметр тела, каждая складочка, каждый участочек мягкой розовой кожицы был для всех вокруг совершенным иобожаемым, инаступлением половой зрелости происходит нечто непонятное. Аименно: девочка постепенно начинает различать, что вее теле достойно любви, ачто нет. Она впитывает эти идеи. Семена критического отношения ксвоему телу уже посажены ивовсю растут— авот уверенность всобственном теле ивсебе, умение ценить илюбить себя неполучают никакого ухода, атоивыпалываются как сорняки.


  Когда явшутку спрашиваю:


  — Что былобы, еслибы вы заужином случшими друзьями сказали бы: «Я сегодня чувствую себя такой красавицей!»?


  Студентки смеются.


  — Нет, правда, что было бы?


  — Так неделают.


  — Хорошо… акак часто вы, встретившись сдрузьями, говорите: «Я сегодня чувствую себя такой толстой»?


  — Да без конца.


  Без конца[44].


  Культурные установки позволяют женщинам критиковать себя, но,если мы себя похвалим или позволим себе сказать, что довольны собой, нас непоймут иосудят.


  И все это определенно конфликтует снашим стремлением достичь сексуального удовлетворения, оргазма, реализовать желания. Желание достичь сексуального удовлетворения ипривычка вечно себя критиковать полностью противоречат друг другу. В2012году были подведены итоги 57 разных исследований, которые велись втечение двадцати лет, ивыяснилось, что между отношением ксобственному телу иразнообразными проявлениями сексуального поведения существуют прочные связи: отношением ксобственному телу определяется ивозбуждение, ижелание, иоргазм, ичастота занятий сексом, количество партнеров иоценка самой себя как сексуального партнера, атакже уверенность всебе истремление прибегать кпомощи алкоголя или наркотиков, отказ предохраняться вовремя секса имногие другие аспекты[241]. Для разных возрастных групп получились несколько разные результаты, новидна иобщая тенденция: женщины, негативно воспринимающие собственное тело, получают меньше удовлетворения иудовольствия отсекса, чаще занимаются сексом вболее рискованной обстановке, сталкиваются снежелательными последствиями, испытывают больше болевых ощущений[181].


  Не думаю, что кто-то удивится, узнав, что позитивное отношение ксобственному телу способствует улучшению сексуальной жизни. Этоже очевидно, правда? Представьте, что происходит, когда неуверенный исчитающий себя непривлекательным человек занимается сексом. Что вы почувствуете, если человек, который вам нравится, будет смотреть навас иприкасаться квашему телу, авам самой это тело неприятно? Начем сфокусируется ваше внимание: насобственных ощущениях ичувствах партнера или навсех тех местах, которые вы совершенно нехотите никому показывать? Икакая система активизируется: возбуждения или подавления?


  А теперь представьте, что вы, занимаясь сексом, чувствуете себя уверенной всебе красавицей. Представьте, что привлекающий вас человек касается вашей кожи: вы полностью довольны собой, ивам приятно, что ваш партнер видит, как вы прекрасны.


  Механизм нетерпения включается полностью вобоих случаях— новпервом возникают разнонаправленные стремления: заняться сексом, ноневидеть инечувствовать своего тела. Вовтором случае, когда вам комфортно всвоем теле, вы хотите заняться сексом инеизбегаете своего тела; никакого конфликта нет.


  Очевидно, что излишне негативное отношение ксобственному телу препятствует полноценной сексуальной жизни. Чтобы разобраться втом, какие факторы икаким образом влияют наженскую сексуальную удовлетворенность, нам нужно принимать врасчет иудовлетворенность собственным телом— подобно тому как для понимания природы сексуального удовольствия женщины мы говорим опривязанности истрессе. Женщина небудет полностью удовлетворена своей сексуальной жизнью, если нечувствует полной ибезоговорочной удовлетворенности своим телом. Чтобы секс был чаще илучше, нужно научиться любить свое тело.


  И тут вы, наверное, думаете: «Точно! Нокакже это сделать?» Это непросто, ведь вы никогда непринимали осознанного решения нелюбить собственное тело. Вы непринимали осознанного решения почти ниочем, что происходило свами содня вашего рождения идонаступления половой зрелости, аведь основа негативного отношения ксвоему телу сформировалась именно тогда. Ввашем саду посадили семена негативного восприятия вашего тела, даже неспросив, хотители вы этого. Получается, что многие женщины меньше доверяют собственному телу, чем тому, чему их учили вотношении их тела.


  То, что нам навязано культурой, бывает ивредным, ипросто неверным. Эти установки могут серьезно ранить нас самих. Сейчас яхочу поговорить одвух определенно неправильных вещах, которые вы наверняка усвоили вдетстве, иотом, какой взгляд считать более верным: во-первых, отом, что самокритика полезна, иво-вторых, что быть толстым плохо.


  Постоянная самокритика = стресс = ослабление сексуального удовольствия


  Женщин сранних лет учат винить себя при любой неудаче. Мы постоянно критикуем себя: «Я такая глупая/толстая/ненормальная», «я неудачница», «я ниначто неспособна»— как только что-то идет нетак, мы думаем иговорим осебе именно это. Мозг обрабатывает негативные мысли ислова вотношении нас самих втех участках, которые ответственны засистему подавления, тоесть затормоз[148]. Поэтому неудивительно, что самокритика тесно связана сдепрессией[191]; аспособствуетли депрессия улучшению сексуальной стороны вашей жизни? Нет, неспособствует.


  Давайте разберемся, как работает этот механизм. Если вдуматься, жесткая самокритика— еще одна форма стресса[100]. Помните, ярассказывала вглаве 4 отом, что стресс— это эволюционный адаптивный механизм, помогающий избежать угрозы типа «я вопасности». Мысль вроде «я неадекватна» воспринимается мозгом примерно также, как иреальная угроза: «Лев, опасный хищник!» Ворганизме моментально повышается уровень гормонов стресса[67]. Тело реагирует нанегативную оценку так, как будто вы подвергаетесь нападению.


  Предлагаю решение: замените самокритику надоброе отношение ксебе. Как правило, женщины реагируют натакое предложение двояко. Науровне инстинкта им нравится идея принять себя инеобвинять слишком сильно, когда что-то вжизни идет непоплану. Многие исследования подтверждают то, что женщины итак знают интуитивно: самокритика негативно влияет наздоровье, ифизическое, идушевное, вызывает ощущение одиночества[31, 194]. Да-да, излишне жесткая самокритика— одна изключевых причин, почему женщина чувствует себя одинокой; наступает состояние «я вопасности» и«я заблудилась».


  Когдаже женщины начинают рассуждать логически опредложении сменить самокритику надоброе отношение ксебе, тообнаруживается, что самокритика нужна для мотивации. Мы убеждены, что мучить себя— это хорошо. Ну,хотябы немножко. Другими словами: «Если яперестану себя критиковать идаже наказывать зато, что янесовершенна, тоякакбы признаю, иперед собой, иперед миром вцелом, что мне никогда нестать совершенной, янавсегда останусь неадекватной! Самокритика дает мне надежду имотивацию становиться лучше».


  Говорить «я немогу перестать себя критиковать, ведь без этого яничего недостигну!»— это все равно что сказать «я немогу перестать убегать / сражаться / притворяться мертвой, атолев меня съест!». Именно этому учит нас наша культурная среда, имногие искренне верят вразумность такого подхода идаже считают его рациональным.


  Но внем нет ничего рационального. Только вдумайтесь: что насамом деле случится, если вы прекратите убегать отсебя или наказывать себя? Что будет, если вы отложите плетку, которой напротяжении десятилетий себя лупцевали? Когда вы прекратите себя казнить, ваши раны начнут залечиваться. Самокритика— вредный сорняк, номногие изнас привыкли считать его прекрасным цветком, хотя он идушит другие растения. Самокритика нетолько немотивирует— она провоцирует болезни.


  Ниже вэтой главе ярасскажу отрех способах отделаться отпривычки критиковать себя, апока только замечу, что прекратить самокритику, наказывая себя заэтуже самую самокритику, неполучится. Если вы заметите, что думаете что-то вроде: «Вот якурица», итутже продолжите: «Черт, Эмилиже говорила, что это надо прекратить!»— нельзя считать, что вы исправляете свое поведение, согласны? Так что если заметите вдруг, что думаете: «Вот ябалда»,— или говорите себе что-то подобное всложной ситуации, просто признайте это. Вы просто замечаете сорняк. Вы его сюда несажали, он сам пролез под забором. Лучше посадите наместе сорняка что-нибудь позитивное, скажем, вместо «я курица»— мысль «да явпорядке»: всмысле вбезопасности, вцелости исохранности, дома. Ведь вы иправда впорядке.


  И что-то изменится! Измененияже происходят постоянно.


  Я хочу рассказать вам омоей подруге поимени Руфь. Как-то мы сидели иговорили осексе (как вы наверняка заметили, почти все без конца говорят сомной именно обэтом), ион сказала: «Знаешь, ямногое повидала, новпоследнее время моя сексуальность как-то вдруг раскрылась, ивсе стало намного лучше».


  — Вот это да!— ответила я.— Ачто изменилось?


  — Я вдруг стала гораздо увереннее всебе, всвоем теле. Ятеперь знаю, что сомной здорово, ияэтим прямо наслаждаюсь!


  — Вот это действительно отлично! Какже это произошло?


  — Да просто однажды ярешила, что все это полная ерунда. Кто они вообще такие, чтобы убеждать меня, что янепрекрасна?


  Точно. Все так иесть.


  Здоровье отразмера независит


  Вес— это одна изнескольких вещей, закоторые люди (иженщины особенно) себя критикуют. Ивозможно, чаще всего мы боимся быть «жирными»: около половины трехлетних девочек уже переживают поэтому поводу[105]. Ясчитаю, что волноваться поповоду своего веса иопасно, ибесполезно.


  Люди хотят весить меньше подвум причинам: здоровье икрасота. Неуверена, что красоту можно измерить покакой-то шкале, нояточно знаю, что единой шкалы для оценки здоровья несуществует. Исейчас яполностью развенчаю связанный сэтим миф.


  Вот, собственно, сам миф: вес человека многое говорит осостоянии его здоровья.


  Это совершенно неверно. Вес вотрыве отдругих параметров неговорит почти ниочем. Наэту тему проведено множество исследований, хотя люди продолжают упорствовать иникак нехотят принять результаты. Обэтом немало пишут вСМИ, анекоторые ученые даже пытаются спорить свыводами— очень уж они противоречат тому, что мы привыкли считать верным, алюдям иногда просто страшно вот так вдруг взять иперестать ненавидеть свое тело (несмотря наточто исследование, накоторое яссылалась впредыдущей части, доказывает, что люди чувствуют себя лучше, когда избавляются отненависти ксебе). Ноесли хоть пару секунд подумать логически, становится понятно, что вес— это просто мера тяжести, неболее того. Вот смотрите.


  
    	Хотите сбросить килограмма четыре без диеты? Дапросто отрежьте ногу поколено! Гарантирую, что после этого вы будете весить меньше.


    	Вам нужно сбросить пару кило жира? Откажитесь отмозга— внем как раз почти 100% жира.


    	Знаете, кто никогда непотолстеет? Тот, кто живет втюрьме.


    	Быстрый илегкий способ стать полегче: поднимитесь повыше всамолете! Алучше отправляйтесь прямо вкосмос— ведь там вообще невесомость!

  


  Хорошо, если эти шутки показались вам глуповатыми. Ядумаю, что эти утверждения также глупы, как ито, что рассказывают нам «эксперты», считающие, что можно оценить состояние здоровья попоказателю, который легко улучшается, если отрезать одну изконечностей, замучить себя голодом или изменить условия измерения, поднявшись повыше внебо. Вы можете достичь «идеального» веса, вообще никак невоздействуя наздоровье. Мало того, попытки снизить вес иногда как раз иподрывают здоровье!


  Если явас неубедила ивам нужно профессиональное мнение доктора, уменя взапасе отличная история. Однажды яучаствовала вконференции натему «Здоровье отразмера независит» ивечером пошла наромантический ужин содним кардиологом. Ярассказала ему оконференции испросила его мнение оданных, которые приводил один извыступающих.


  Я сказала:


  — Дорогой доктор, правда ли, что человек свесом, превышающим «идеальный» натридцать четыре килограмма, здоровее того, чей вес надва споловиной килограмма ниже этой нормы?


  И он ответил:


  — Я неуверен насчет точных цифр, новцелом да. Есть масса причин, покоторым учеловека свесом немного ниже средней нормы могут быть гораздо более серьезные проблемы создоровьем, чем утого, кто страдает настоящим ожирением.


  То свидание нельзя назвать особенно удачным— через два года явышла замуж закарикатуриста иего двух котов. Номы сдоктором прекрасно поболтали, ион подтвердил мое убеждение отом, что важен невес, аздоровые привычки.


  Моя хорошая подруга иличный тренер Келли Коффи весила большеста тридцати шести килограммов, когда заканчивала колледж. Она была совершенно несчастна исвязывала это исключительно слишним весом. Келли решилась наоперацию нажелудке исбросила половину веса.


  «Я была счастлива примерно неделю, нопотом депрессия вернулась, ястала снова себя ненавидеть»,— рассказывает она.


  Так когдаже все наконец изменилось клучшему?


  «В какой-то момент японяла, что дело неввесе. Мне нужно было научиться уважать себя исвое тело иотноситься кнему слюбовью».


  Да, дело неввесе, размере или доле жира, ведь вес— это просто мера тяжести. Дело вумении чувствовать радость жизни, находясь всвоем теле.


  Возвращаемся кконференции «Здоровье отразмера независит». Участники, как иподсказывает нам название, ратуют заумение жить всобственном теле иследить засостоянием здоровья, анепросто завесом. Линда Бэкон написала обэтом книгу Health at Every Size: The Surprising Truth about Your Weight («Здоровье вкаждом размере: удивительная правда овашем весе») ииспользовала результаты собственных десятилетних исследований вобласти питания, физической нагрузки издоровья. Согласно манифесту сторонников движения «Здоровье отразмера независит», есть четыре основных принципа:


  1)-прими свой вес;


  2)-доверяй себе;


  3)-старайся приобрести здоровые привычки (физическая нагрузка иправильное питание);


  4)-научись ценить разнообразие форм иразмеров[10].


  Кажется, что это даже слишком просто: научись принимать свое тело таким, каково оно, прислушивайся ксвоим потребностям, научись здоровому подходу кеде ифизической нагрузке. Возможно, вы даже похудеете (хотя, скорее всего, нет), ноточно будете издоровее, исчастливее. Сложно поверить? Здоровая, счастливая— ихудеть ненужно? Ноэто действительно возможно. Хотите, чтобы это произошло исвами? Авот это уже другая история.


  Вам придется поразмыслить отом, готовыли вы принять тот факт, что вы уже прекрасны. Готовыли вы ктому, что здоровье важнее соответствия неким принятым сейчас вобществе стандартам женского тела?


  Я прекрасно понимаю, что недостаточно просто узнать отом, что излишняя самокритика инепонимание взаимосвязи между здоровьем ивесом оказывают навас негативное влияние. Компенсировать вред, накопленный задесятилетия, прожитые сэтими убеждениями, нетак просто. Посвоему опыту явижу, что женщинам сложно отделаться отнегативных мыслей ипривычки ксамокритике иперестать стремиться кпринятому вобществе идеалу стройности, даже если они исоглашаются, что все это бессмыслица. Женщине сложно поверить, что она прекрасна просто потому, что здорова,— хотя это так иесть.


  Чуть позже ярасскажу отрех стратегиях, спомощью которых можно избавиться отсклонности кжесткой самокритике инаучиться жить здоровой исчастливой жизнью всобственном теле. Новы должны будете принять решение ипрекратить возделывать всвоем саду сорняки ввиде негативного отношения ксебе, авместо этого начать выращивать прекрасные цветы уверенности. Это решение требуется прямо сегодня— изатем ежедневно вы станете принимать его снова иснова.


  «Это грязно»


  У меня вофисе есть корзинка содноразовыми разноцветными упаковками лубриканта. Издалека они похожи наконфеты или блеск для губ. Попадая комне впервые, студентки обязательно замечают яркую корзину испрашивают: «Аэто что?»


  «Это разные лубриканты. Бери сколько хочешь».


  Примерно половина говорит: «Вот это круто!»— ивыбирает себе несколько. Адругая половина отходит подальше, как будто вкорзине змеи.


  Так проявляется отвращение вконтексте секса. Мы стараемся держаться подальше отвсего, что «мерзко». Каждому приходилось сталкиваться счем-то, что всексуальном контексте казалось таким вот «мерзким», нонеувсех отвращение вызывает одно итоже. Разумеется, лубрикант неявляется жизненной необходимостью (хотя яисоветую его попробовать; подробнее обэтом вглаве 8): жилиже люди без него несколько тысяч лет. Лубрикант— это просто пример: неважно, кчему именно вы испытываете подобное омерзение.


  Чтоже происходит, если человек чувствует отвращение ибрезгливость кчему-то связанному ссексом? «Мой партнер хочет, чтобы…»— очень часто разговор начинается сэтой фразы, ипосле нее следует неловкое молчание. Однажды студентка продолжила так:


  — Он хочет доставить мне оральное удовольствие.


  И она страшно покраснела.


  — Хорошо,— ответила яизамолчала.


  Тогда она продолжила:


  — Ну… тоесть…


  И она опять покраснела идаже отвела глаза.


  — А тыбы хотела этого?


  — Я… Разве это не… негрязно? Вот там? Где волосы? Где… выделения?..


  Моей первой реакцией было воскликнуть: «Да что ты, конечно, нет. Там все прекрасно! Иочень рада затебя, что твой партнер это понимает иценит!» Иногда хватает иэтого. Ночасто внас сидит такой клубок противоречивых убеждений, что сними приходится серьезно работать, чтобы женщина сумела преодолеть подобные чувства.


  К счастью, наука дала мне острый нож для разрезания как раз таких клубков иузлов— теорию моральной обоснованности. Джонатан Хайд иего команда обнаружили, что вчеловеческом мозге существует шесть пар «моральных основ», каждая изкоторых дает решение определенной проблемы, скоторой человечество сталкивалось входе эволюции. Изэтих шести теснее всего связана ссексом следующая пара: «безгрешность/падение».


  Данная пара понятий связана состремлением избежать всего, что воспринимается как грязное, иподкрепляется она отвращением. Люди стремились избегать ифизически неприятных объектов (большинству изнас крайне неприятно зрелище разлагающегося трупа), иобразов подобных объектов (скажем, тоже отвращение мы способны испытывать, просто услышав слова «разлагающийся труп»). Можно представить себе безгрешность как вертикальную ось графика: запрещенное инедопустимое поведение отражается поэтой оси как «низкое» и«грязное», асоциально приемлемое поведение— как «высокое» и«чистое». Все, что ассоциируется с«низким», мы привыкли считать неверным.


  В рамках иудео-христианской этики тело связывается снизким, адух— свысоким; животные инстинкты— это низкое, ачеловеческий разум— высокое. Иочень часто считается, что женщины— это низкое, амужчины— высокое. Секс попадает нанижнюю часть оси, так как ассоциируется сживотным, тоесть презренным инедостойным, апотому провоцирует чувство брезгливости иотвращения.


  Такое отношение сложилось далеко невовсех культурах или системах верований. Идаже впечально известной своим негативным отношением ксексу христианской традиции секс может считаться священным— при определенных, «одобренных свыше» условиях. Уменя вуниверситете была знакомая— настоящая религиозная фанатичка. Она потрясла меня тем, что после свадьбы стала активно расспрашивать обо всем, что связано ссексуальным удовольствием иэкспериментами, чтобы потом попробовать это смужем. Визменившемся контексте ей пришлось научиться воспринимать свое тело по-новому, и,когда этот сдвиг произошел, ее опыт радикально изменился.


  В определенном контексте секс итело несчитаются уже «низким» или «унижающим», а,наоборот, попадают вграницу допустимого ивоспринимаются как нечто возвышенное.


  Однако многие изнас были воспитаны вкультуре, где принято считать, что тело ивсе связанное ссексом есть нечто отвратительное инизкое, включая выделения, звуки, запахи, атакже весь спектр разнообразных вещей, которые мы можем проделывать спартнером или водиночестве. «Избегай секса! Секс— это грязь, ктомуже он опасен».


  Если сексуальное поведение или какие-то части тела считаются «низкими», можноли тут активировать возбуждение? Конечно, нет. Отвращение активизирует тормоз.


  На физиологическом уровне отвращение отличается оттипичной реакции настресс ибольше похоже напарасимпатическое «застывание», чем насимпатическое «бей или беги». Под влиянием отвращения в«кольце всевластия» срабатывает система торможения: замедляется сердцебиение, останавливается пищеварение, горло пересыхает. Иневажно, спровоцированоли отвращение запахом скунса или вонью ханжества, видом крови или сценой жестокости— физиология вовсех подобных случаях работает вцелом одинаково.


  Меррит размышляла освоей системе торможения инедоверии ксобственному телу ипришла квыводу, что хочет научиться своему телу доверять. Они сКэрол обсуждали, как ичто рассказывать их дочери-подростку осексе. Они даже составили список всего, что они желалибы, чтобы она испытала ивочто поверила. Вчастности:


  
    	осознать красоту собственного тела идуха;


    	всегда решать только самой, кто, когда икак может прикасаться кее телу;


    	уметь защитить себя отпоследствий, связанных сболезнями ибеременностью.

  


  Когда Кэрол (бывшая в1980-х членом феминистской группы личностного развития) спросила: «Апро удовольствие что мы ей скажем? Ябы хотела, чтобы она понимала, как доставить себе удовольствие икак получать удовольствие отсвоего тела»,— для Меррит это оказалось сложным вопросом. Инето чтобы она этого нехотела, ноона как-то немогла…


  В Америке редко встретишь родителя, способного спокойно поговорить сосвоим ребенком осексуальном удовольствии. Редко, новсеже иногда они встречаются. Герой моей любимой истории ородителе, демонстрирующем позитивное отношение ксексу,— мужчина, рассказавший мне, что, когда унего впервые случилась эякуляция (онв это время терся лобком оматрас), он побежал кматери вполном ужасе отмысли, что он что-то себе сломал. «Мам! Мам! Тут какая-то белая штука полилась, когда ятер свою пипку!» Имать повела себя просто потрясающе: она спокойно все объяснила, сказала, что это совершенно нормально, ипосоветовала, как ему вести себя вбудущем.


  Я пересказала эту историю Меррит иКэрол, иКэрол засмеялась исказала:


  — Отличная мама!


  А Меррит побледнела изаметила:


  — Будь янаместе этого мальчика, ябы сожгла простынь иуж точно ничего несказалабы матери.


  Как мы помним, Меррит росла всреде, где позитивное отношение ксексу было непринято. Новпоследнее время каждое новое поколение американцев радикально меняет бытовавшие донего представления осексе идопустимом контроле состороны социума. Меррит первой изсемьи пошла вколледж; донее лишь одному поколению предков удалось зарабатывать нажизнь некрестьянским трудом— настоящая социальная иэкономическая революция! Аеще Меррит первая лесбиянка всемье— ипервая всемье, кто решился поспорить спартнером отом, как научить ребенка получать удовольствие отсекса. Она сказала:


  — Мои родители научили меня многим полезным вещам, связанным сверностью иупорством, объяснили, как важно быть доброй илюбящей. Ноони говорили мне также, что, если ябуду заниматься сексом скем-то еще, кроме мужа, япопаду вад. Мы сКэрол уже почти двадцать лет приезжаем кним наРождество вместе, ноони по-прежнему немогут смотреть ей вглаза.


  — Похоже, они непытались научить тебя тому, что такое стыд, ноусвоила ты именно это,— резюмировала я.


  — А ког­да ты ре­ши­ла пе­ре­стать скры­вать­ся, они на­бро­си­лись на те­бя,— до­ба­ви­ла Кэ­рол.


  — Не­уди­ви­тель­но, что ты нечувст­ву­ешь, что мо­жешь пол­нос­тью до­ве­рять сво­ему те­лу,— за­ме­ти­ла я.


  Мер­рит за­кры­ла гла­за ипо­ка­ча­ла го­ло­вой:


  — Ябы ни зачто нехотела, что­бы Джу­лия ду­ма­ла или чув­ство­ва­ла, что ска­кой-то изчастей ее те­ла что-то нетак. Я вро­ле­вые мо­де­ли по­ка него­жу­сь.


  И Мер­рит про­дол­жи­ла ра­бо­тать над из­ме­не­ни­ем от­но­ше­ния ксво­ему телу иучить­ся ему до­ве­рять: поз­во­лять се­бе рас­сла­бить­ся, по­лу­чить удо­вольст­вие, плыть вво­де жиз­ни. Я под­роб­но рас­ска­жу об этом вглаве 8.


  Когда кто-то портит вам аппетит


  Отвращение может работать как социальная эмоция— тоесть мы узнаем отом, что считается отвратительным (включая ичасти собственного тела), следя зареакциями других. Кпримеру, младенец нестанет играть сигрушкой, которую взрослый дает ему свыражением отвращения налице[163].


  Неудивительно, что возникновение чувства брезгливости зависит отконтекста: мы сгораздо меньшей вероятностью чувствуем отвращение кэротическим игрушкам, когда возбуждены[39]. Вцелом женщины вбольшей степени, чем мужчины, склонны испытывать отвращение, особенно вовсем, что касается секса[226], хотя пока не доконца ясно почему[97].


  Можно попробовать проследить, как человек узнает оботвращении. Давайте представим двух девочек-близнецов, разлученных при рождении. Назовем их Джессика иТереза.


  Представим, что сейчас Джессике иТерезе лет пять-шесть иуобеих есть привычка мастурбировать под одеялом вовремя дневного сна. (Если мысль отом, что маленькая девочка способна мастурбировать, вызывает увас отвращение, вы только что испытали именно то, очем ясейчас подробно расскажу!)


  И вот однажды, когда Джессика мастурбировала усебя вкомнате, входит кто-то извзрослых, кто постоянно находится сней рядом, ивидит, что она запустила свою ручку втрусы. Впорыве отвращения взрослый вскрикивает: «Немедленно прекрати!»


  В тотже день, новдругом доме Тереза тоже мастурбирует, икней тоже входит взрослый ивидит туже картину. Ион спокойно говорит: «Мы сейчас едем ктете, вставай-ка иобувайся».


  Мозг Джессики привыкает ассоциировать стыд иподавление (тормоз), проявленные взрослым, ссексуальным возбуждением (газ), которое она ощущала вмомент, когда взрослый накричал нанее.


  А вмозге Терезы подобной ассоциации невозникает. Ее прервали, ноненапугали: система возбуждения выключается, ножать напедаль тормоза непришлось. Ноотединственного случая особого следа может инеостаться. Иесли вбудущем неслучится подкрепляющих событий, устойчивой связи вмозге Джессики несформируется.


  Предположим, что прошло двадцать лет ивэти годы Джессика иТереза получали опыт, подкрепляющий возникшие втот день ассоциации. Мозг Джессики привык ассоциировать сексуальное возбуждение сострессом, стыдом, отвращением ичувством вины. Мозг Терезы ассоциирует сексуальное возбуждение судовольствием, уверенностью, радостью, удовлетворением. Укого изних сексуальная жизнь сложится лучше? Джессика будет испытывать постоянный конфликт между сексуальными ощущениями: они, конечно, приятны… новтоже время инет. Ией будет непонятно, почему она чувствует себя виноватой иподавленной, почему ей стыдно, почему иногда вовремя сексуального возбуждения ей даже больно.


  Если удевочки чувствительная система торможения, тоиединственного инцидента достаточно, чтобы сформировать устойчивую связь свозбуждением. Для многих женщин требуется многократное подкрепление негативной установки, чтобы сформировалось привычное поведение всексуальном контексте. Подобное многократное подкрепление возможно вкультуре, где принято негативное отношение ксексу. Иными словами, подобное происходит все время.


  Нередко чувство отвращения закрепляется иневтакой явной форме, новспомнить вполне конкретный момент, когда мы получили очень четкую иоднозначную оценку своих действий, всеже можно. Якак-то говорила сосвоей бабушкой— аона непросто бабушка, акрасавица Американского Юга, занимавшаяся всвое время сексуальным образованием ивообще прожившая очень яркую жизнь,— так вот она рассказала ободном таком моменте изсвоей юности. Она сидела накрыльце дома иобнималась сухажером, акогда вошла вдом, мать подошла кней снескрываемым выражением отвращения налице исказала: «Что это ты там делала сейчас? Этоже секс!»


  И моя бабушка шестидесяти слишним лет сказала мне: «Мне понадобилось немало времени, чтобы понять, почему после замужества секс вызывал уменя какую-то тревогу, просто дотошноты,— акогда поняла, тосекунд десять сильно злилась. Апотом мне стало очень грустно засвою мать. Теперь язанимаюсь сексуальным воспитанием всвоей церкви, иятак иговорю, громко: “Я люблю секс!” Яхочу, чтобы все понимали, что это нормально». Обожаю эту женщину.


  У всех, кто занимается сексуальным образованием, есть правило: «Не порти другому аппетит». Итак как мы незнаем, что вконтексте секса кажется другим «наиболее аппетитным», тостараемся вести себя очень аккуратно, чтобы ничего неиспортить. Мы знаем, что отвращение— социальная эмоция, инаши студенты имеют богатый опыт общения слюдьми, относящимися ксексу сотвращением.


  Поэтому люди, занимающиеся сексуальным образованием, атакже психотерапевты, работающие спроблемами сексуального характера, проходят специальное обучение иучатся сдерживать реакции, которые могут быть интерпретированы студентами или пациентами как излишняя стыдливость, осуждение, отвращение: мы стараемся сохранять нейтральную позицию вотношении всего, что нам рассказывают или очем спрашивают. Нередко используется программа «Оценка отношения ксексу»: она идет несколько дней, втечение которых выполняются разнообразные упражнения, выступают приглашенные спикеры, участники смотрят массу порноматериалов (вовсяком случае, мой тренинг был таким), которые налюбого нормального человека произвелибы сильное впечатление разнообразием, интенсивностью развития сюжета итворческим подходом. Участники анализируют иобсуждают собственные реакции наувиденное.


  Если вы несобираетесь стать преподавателем сексуального воспитания, вам непридется проходить такой курс. Ноневредно научиться замечать, вкакие моменты усвоенная вами изсоциума привычная реакция отвращения препятствует получению сексуального удовольствия, ирешить, нелучшели вам отнее избавиться. Гениталии ивыделения, иваши, ивашего партнера, ваша кожа, пот, запахи тела— все это здоровые ипрекрасные проявления иуж точно совершенно нормальные. Они— неотъемлемая составляющая человеческого сексуального опыта. Ивам выбирать, хотители вы чувствовать отвращение всвязи совсем этим.


  Исследования показывают, что отвращение как усвоенная реакция насекс препятствует нормальным проявлениям сексуальности уженщин итесно связано сболевыми ощущениями впроцессе[64, 40, 63].


  В следующей части яопишу три стратегии, спомощью которых вы сами решите, что для вас действительно отвратительно, ачто нет. Это теже стратегии, используемые для работы сизлишней самокритикой. Носейчас первым делом нужно заметить ситуации, когда вы испытываете невольное желание отказаться отчего-то, связанного ссексом, ипопробовать осознать, что вид, запахи, звуки, ощущения отваших оргазмов— прекрасная иблагословенная часть человеческой жизни.


  Потому что иправда: ачто если все это действительно прекрасно инестыдно? Что если ваше тело может быть постоянным источником радости? (Именно так оно иесть.)


  Давайте посмотрим навопрос спрактической точки зрения. Культура, где сложилось негативное отношение ксексу, приучила нас критиковать иосуждать себя, свое тело исвою сексуальность. Эти установки препятствуют сексуальному благополучию. Так какже нам создать лично свой микромир, врамках которого допускается исключительно позитивное отношение ксексу игде мы способны наслаждаться ипомаксимуму использовать свой сексуальный потенциал? Как получать побольше «аппетитного», если мир вокруг так иноровит все испортить? Япришла квыводу, что следующие три стратегии способствуют позитивным сдвигам вэтой области.


  Больше «аппетитного» по-научному! Первое: сочувствие ксамой себе


  Бывает, что нам никак неудается прекратить себя критиковать. Мы думаем примерно так: «Если яперестану себя критиковать, торасслаблюсь, небуду над собой работать иникогда нестану лучше!»


  И мы хватаемся засамокритику еще крепче: вконце концов, этоже вопросы морали, они связаны стем, удаетсяли нам быть хорошим, приличным, стоящим человеком— или мы превращаемся вплохое, отвратительное, никчемное существо. Мы говорим себе: «Принять себя внынешнем виде означает согласиться стем, что явсегда буду жить скучей собственных недостатков, что яплохой человек; иотказаться отнадежды нато, что однажды ястану лучше, что когда-нибудь ятоже буду достойна любви».


  Помните, что вконтексте эмоционального «кольца всевластия» постоянное самобичевание равносильно отношению ксебе самой как кхищному льву, как кугрозе, откоторой нужно либо спасаться (что невозможно), либо пытаться победить (что вбуквальном смысле разрушительно), либо избегать, полностью закрывшись изастыв (непродуктивно).


  Вот почему нам необходимо научиться проявлять ксебе сочувствие ипонимание.


  Сочувствие ксебе— это противоположность самокритике исамоуничижению. Вкниге Self-Compassion («Сочувствие ксебе») исследователь ипреподаватель Кристин Нефф описывает три ключевых элемента сочувствия ксебе.


  
    	Доброе отношение ксебе— это наша способность проявлять вотношении самих себя заботу имягкость. Если оценивать способность человека ксочувствию самому себе, топозитивный полюс характеризуется так: «Оказываясь всложной ситуации, ястараюсь окружить себя заботой инежностью». Впротивоположность этому склонность себя осуждать оказывается нанегативном полюсе: «Я нетерпима ктем аспектам своей личности, которые меня неудовлетворяют».


    	Единство совсем человечеством— это способность воспринимать собственные страдания как опыт, связывающий нас сдругими, анеотдаляющий отних: «Когда ячем-то неудовлетворена всебе, ястараюсь незабывать, что подобное чувство неадекватности испытывают время отвремени почти все люди». Противоположность этому— изоляция: «Потерпев неудачу вчем-то важном для меня, ястараюсь пережить это водиночестве».


    	Осознанность— это умение воспринимать события текущего момента, неоценивая их. Мы говорили обосознанности вглаве 4, ияеще вернусь кней вглаве 9. Осознанность имеет большое значение. Висследовании ее определяют так: «Когда япереживаю некий болезненный опыт, тостараюсь посмотреть наситуацию сразных сторон иучесть разные точки зрения». Противоположность этому— избыточная идентификация, тоесть связывание себя сосвоей неудачей или страданием, неспособность отпустить боль: «Когда ярасстроена, точаще всего думаю только отом, что уменя неполучилось или что было особенно неудачным».

  


  Постоянное осуждение себя, изоляция, тесная идентификация снеудачей— вот из-за этого мы истановимся для самих себя страшным львом, угрозой: «Я вопасности!» Иэто нормально— втом смысле, что время отвремени это свойственно всем нам. Умение сочувствовать самому себе неозначает, что подобные негативные ощущения невозникнут никогда; оно означает способность быть ксебе добрым ивнимательным, когда такое случается.


  Мне нравится представлять сердитого льва, символизирующего избыточную критику своего тела, как маленького милого котенка, скоторым когда-то жестоко обошлись икоторому очень нужна моя любовь инежность. Это помогает мне удержаться отобвинений вадрес западной культуры, учащей нас подобной ерунде. Одна моя знакомая представляет «внутреннего льва» как настоящего врага, иввоображаемой схватке она его отдуши колотит ипобеждает. Ее способ простить агрессивную культурную среду (исебя зато, что поверила культурным установкам) требует победы над врагом. Ну,главное — чтобы достигался нужный эффект!


  И она, иязавершаем цикл стресса физической активностью, выражением любви, слезами, проявлением заботы ксамим себе или еще каким-то способом, помогающим пережить иизжить стресс (ярассказывала обэтом вглаве 4). Каждая изнас дает своему телу понять, что лев больше неопасен, отнего удалось спастись: «Я вбезопасности. Явцелости. Ядома».


  Сочувствие ксебе— совсем нетоже самое, что самооценка. Самооценка— это оценка себя, своей ценности как человеческого существа, иона часто зависит оттого, насколько вы чувствуете себя успешной всравнении сдругими. Сочувствие ксебе, наоборот, безусловно инесвязано соценкой. Мы можем проявлять сочувствие ксебе икогда успешны, икогда унас что-то неполучается— потому что жизнь жестока или потому что мы совершили ошибку[176].


  Сочувствие ксебе— это инетоже самое, что потакание слабостям иприхотям, когда мы готовы навсе, лишьбы притупить боль, нонезавершаем цикл стресса. Один изпримеров крайнего проявления потакания слабостям— приступы сексуальности уОливии. Большинство изнас идет наповоду усвоих слабостей, когда смотрит один задругим несколько фильмов подряд или съедает ведерко мороженого просто потому, что «мы этого заслуживаем»— ивсе это вместо того, чтобы прочувствовать ивыпустить ощущения. Самоуспокоение есть форма торможения, усыпления «льва»— впротивоположность тому, чтобы бить или бежать.


  Эмоциональная боль бывает очень выматывающей, ииногда просто необходимо дать себе передышку инайти способ навремя приглушить ее. Нопомните, что происходит, когда «лев» приходит всебя после наркоза. Цикл должен завершиться, он требует завершения. Сочувствие ксебе предполагает итерпеливое отношение напротяжении всего цикла стресса, иготовность дать себе передышку.


  Предлагаю вам упражнение, помогающее повысить уровень сочувствия ксебе.


  
    	Письменно опишите ситуацию, закоторую вы себя критикуете инаказываете. Можно использовать любой пример, отсексуальных или романтических отношений (или отсутствия таковых) дособытий наработе, или писать оботношении ксобственному телу, или выбрать другую тему. Обязательно запишите все жесткие критические мысли, которые крутятся ввашей голове инедают покоя.


    	Вверхней части листа напишите имя своей близкой подруги ипредставьте, что это она делится свами проблемой, которую вы только что описали. Вообразите, что она просит вас опомощи, изапишите, что вы ей скажете. Старайтесь проявить максимум сочувствия иподдержки, сохранять спокойствие.


    	Теперь прочтите все советы. Они, конечно, недля подруги, адля вас.

  


  Короткий вывод изэтого упражнения такой: никогда неговорите себе того, чего несказалибы лучшей подруге или дочери.


  Оливия рассказала мне, как вдруг поняла, как прекратить жать натормоз под давлением стресса. Однажды вечером вовремя экзаменационной недели Оливия предложила своему партнеру заняться сексом. Патрик, как несложно догадаться, был слишком уставшим иотказался. Он отказался очень мягко, новОливии поднялась целая волна сомнений. Может, вэтом ее постоянном желании нет ничего крутого, веселого иприятного? Может, она просто отчаянно пытается привлечь ксебе внимание единственным известным ей способом ивыглядит при этом жалко? Аможет, она спомощью своей сексуальности контролирует других? Ачто если…— Сердце билось все быстрее, ей казалось, что она скоро задохнется.


  В темноте Оливия протянула кнему руку:


  — Патрик?


  — Да.


  — Мне кажется, ятак больше немогу.


  — Это все экзамены. Так бывает. Дыши глубже.


  — Да нет, япро секс.


  — Детка, ятак устал…


  — Да нет, японимаю, янеоб этом!


  На нее нахлынула паника, она начала рассказывать обо всех своих сомнениях, добавив еще, что, похоже, ее теория отестостероне, гениталиях исексуальности совершенно неверна.


  — А что если все, что ясама себе говорила освоей сексуальности, япросто придумала, чтобы скрыть, что насамом деле япросто излишне агрессивна ииспользую секс, чтобы тобой манипулировать? Что если явообще ничего неконтролирую и,типа, опасна для себя идругих?


  Патрик включил свет ипосмотрел нанее.


  — Вот это да,яинедумал, что тебе так промыло мозги иты отэтого неизбавилась. Похоже, какая-то часть тебя продолжает верить, что если женщина хочет секса— она дьявол. Икогда утебя стресс, все это выходит наповерхность, хотя относительно спокойная часть твоего мозга прекрасно знает, какая ты насамом деле крутая. Дыши глубже, кстати: тыже почти задыхаешься.


  И тут все встало насвои места.


  Когда Оливия счастлива ирасслаблена, она воспринимает себя как уверенную испособную ксочувствию себе самой женщину. Когда ее накрывает стрессом, ее мнение осебе радикально меняется: начинается критика исамобичевание.


  Негативные мысли, переполняющие Оливию под давлением стресса, только усиливают стресс иусугубляют ситуацию— иона начинает еще жестче себя критиковать. Включается наименее адаптивная стратегия преодоления стресса. Это все равно что пытаться тушить пожар бензином.


  Решение? Прекратить подливать горючее вогонь. Осознать свое поведение иначать делать что-то другое. Пусть все прогорит.


  Оливия уже заметила, что завершить цикл стресса ей помогают физические упражнения; при этом невовлекаются нисистема подавления, нисистема возбуждения. Вследующей главе Оливия будет учиться проживать иизживать стресс, связанный ссексом.


  Больше «аппетитного» по-научному! Второе: когнитивный диссонанс


  В главе 1 ясоветовала вам как следует рассмотреть свои гениталии иразобраться, что доставляет вам удовольствие. Теперь япредлагаю вам раздеться— или снять хотябы часть одежды— ирассмотреть свое тело взеркало. Записывайте все, что видите ичто вам нравится[209].


  Разумеется, первым делом ваш мозг наполнится самокритикой иотвращением, которые копились там долгие годы. Незабывайте, что вдень, когда вы появились насвет, ваше тело всех вокруг привело ввосторг, вас любили безусловно ибезоговорочно. Сегодня это можно повторить. Пусть вся самокритика уйдет, перестаньте себя ругать, замечайте только то, что вам нравится.


  Делайте это упражнение снова иснова— хоть каждый день, если есть возможность. Поначалу будет трудно, ивы испытаете массу сложных ипротиворечивых эмоций. Вголове окажется много шума. Даже сейчас, пока вы только собираетесь это сделать, вы уже слышите, как мозг восклицает: «Но Эмили!» Это нормально. Вглаве 9 мы увидим, что, отказываясь отстарых идей вотношении своего тела, вы неизбежно некоторое время будете поним тосковать. Бывает, что руки болят, когда мы входим втепло ссильного мороза,— нопостепенно они согреваются иначинают чувствовать приятное тепло. Кристофер Гермер называет это «обратная тяга», поаналогии совзрывом, который происходит, когда свежий воздух попадает впомещение, где огонь выжег почти весь кислород[87]. Вам придется прочувствовать эту боль доконца, чтобы эмоциональный цикл завершился.


  Учитесь игнорировать приступы самокритики инегативные осуждающие мысли, фокусируйтесь намыслях, выражающих сочувствие ксебе. Ипостепенно вам станет проще ценить илюбить свое тело, как оно того заслуживает, обращаться сним уважительно ислюбовью. Изаниматься сексом слюбовью ирадостью. Аэтоже иесть наша цель!


  Больше «аппетитного» по-научному! Третье: информационная питательная среда


  Когда вы получаете много информации, подкрепляющей привычку ксамокритике, растет ваша неудовлетворенность собственным телом, настроение портится, самооценка падает, аиногда даже пропадает аппетит[103]. Это очень хорошо иллюстрирует одно многолетнее исследование влияния западных СМИ иособенно телевидения намолодых женщин, живущих наФиджи[23]. Втамошней культуре было принято «отдавать предпочтение пышным формам», ночерез три года регулярных просмотров программ американского телевидения 1990-х годов (вроде сериалов «Мелроуз Плейс» и«Беверли-Хиллс 90210») уровень нарушения пищевых привычек среди подростков вырос с13 до29%. 74% участниц стали считать себя «слишком крупными или слишком толстыми», чего ненаблюдалось доначала активного просмотра американского телевидения. Иэто оказалось отнюдь невременным явлением: уровень нарушения пищевых привычек оставался врайоне 15–30% испустя десять лет.


  Если откакого-то продукта или блюда вам все время нехорошо, вы перестанете его есть. Если средства информации заставляют вас слишком жестко себя критиковать, прекратите смотреть ичитать.


  Когда смотрите кино, телепрограммы или порно, задавайте себе вопрос: «После этого фильма или передачи будули яотноситься ксобственному телу вего нынешнем состоянии более позитивно или более негативно?» Если ответ «более позитивно»— продолжайте смотреть! Старайтесь получать как можно больше информации, стимулирующей позитивное восприятие своего тела.


  Но если ответ «более негативно»— прекратите просмотр. Необязательно при этом выходить изсебя иотправлять письмо редактору программы (хотя, если хотите, пишите, конечно), просто внимательнее следите затем, как журналы ителевидение влияют наваши чувства, иперестаньте их покупать, если чувствуете себя хуже. Исовершенно необязательно разбираться втом, как работают СМИ икак спомощью цифровых технологий изменяются иретушируются фотографии: разобраться втом, лучше или хуже вы чувствуете себя после получения той или иной информации, вы можете влюбом случае.


  Если вы чувствуете себя хуже, это означает, что получаемая информация конфликтует свашей сексуальностью— даже если вы привыкли думать, что негативные мысли особственном теле «мотивируют» вас «совершенствовать» свое тело. Непопадайтесь больше вэту психологическую ловушку: хватит поливать сорняки.


  Ограничивая доступ кинформации, негативно влияющей наваше отношение ксамой себе, вы непросто повысите качество сексуальной жизни, ноивыразите отношение кэтим медиа спомощью кошелька. Вы становитесь частью аудитории, готовой потреблять только туинформацию, которая помогает женщинам лучше относиться ксебе. Разве непрекрасно былобы жить вмире, где артисты, художники иСМИ начнут конкурировать зато, чтобы помочь как можно большему числу женщин почувствовать себя прекрасно всобственном теле? Отимени всех женщин этой планеты яблагодарю каждую, кто помогает сделать этот фантастический мир реальностью!


  Занимайтесь своим делом


  Мы начали главу собсуждения трех культурных установок, скоторыми так или иначе сталкивалась каждая изнас: моральная установка, медицинская установка, медиаустановка. Все три стали частью нашего мировоззрения, причем никому неудалось ограничиться лишь одной изустановок, иникто изнас неверит ниводну изэтих установок полностью ибезоговорочно. Все три установки объединены вконтексте нашей культуры ичастично смешались друг сдругом. Присущие всем трем противоречия становятся причиной того, что многие женщины никак немогут разобраться, какже все-таки должна быть устроена их сексуальная жизнь. Всвоей религиозной общине вы слышите одно, изСМИ узнаете другое, доктор имеет третью точку зрения.


  Так комуже верить? Конечно, только себе. Слушайте собственный внутренний голос: он реагирует навсе сообщения иустановки извне ивнужный момент способен включить сирену, предупреждающую, что вам вешают лапшу науши. Все мы разные, ито, что одной изнас кажется истиной, для другой будет полной ерундой. Вот поэтому ответ один: выбирайте то, что лично вам кажется верным икомфортным, инеобращайте внимания нато, что вам неподходит.


  Подобное выборочное потребление информации негодится внауке иввопросах морали. Может показаться, что научный подход иморальные нормы почти полностью противоположны друг другу, ноитоидругое требует формирования последовательной ицелостной структуры смыслов, где одна идея держится задругие— вроде как изметаллических петель плетут кольчугу. Когда вы работаете врамках определенной научной парадигмы или моральной системы, любая идея должна возникать иразвиваться всоответствующем контексте.


  Но большинству изнас неочень важен научный подход— нам нужно как можно более удачно прожить свою жизнь. Икогда дело касается понимания ианализа собственной сексуальности, мы обязательно должны дозировать информацию иневерить всему подряд. Предлагаемые нам моральные нормы могут быть вполне искренними, истории вжурналах икино увлекательными, авсе доктора наверняка настоящие эксперты, новы недолжны слепо следовать всему, что слышите, видите ичитаете,— только при этом условии увас сформируется органичный икомфортный образ собственной сексуальности. Вы всостоянии решить, комфортноли вам воздерживаться отсекса добрака,— инеобязательно при этом верить, что вы попадете вад, если недождетесь свадьбы. Вы вольны принять пилюлю, стимулирующую сексуальное желание,— иненужно для этого убеждать себя, что вы больны или свами что-то нетак. Вы можете слюбопытством пробовать новые игрушки, новые трюки, новых партнеров— для этого необязательно верить, что для хорошего секса необходимы ароматизированные лубриканты, гигантский вибратор или умение делать минет.


  Ябы очень хотела, чтобы каждая страница, каждый абзац этой книги были наполнены для вас смыслом, новсеже иэту информацию оценивайте критически, непринимайте наверу даже то, что пишу я. Еще раз повторю: мы все разные, ито, что кажется актуальным для вас, наверняка нетоже самое, что покажется актуальным мне или кому-то измоих студенток. Используйте только то, что актуально исозвучно лично вам, аостальное игнорируйте: оно пригодится кому-то другому.


  Смотрите напоток идей иконцепций осексе ивашем теле как насалат-бар вресторане. Кладите всвою тарелку только то, что вам нравится, мимо остального спокойно проходите. Витоге укаждой изнас натарелке окажется уникальный набор, новедь так идолжно быть!


  Проблемы начнутся, только если вы попробуете навязать что-то изтого, что считаете справедливым для своей сексуальности, кому-то другому. «Она недолжна есть эту свеклу, этоже отвратительно». Вам отвратительно, аей, видимо, нравится. Так бывает. Ивозможно, однажды ивы попробуете свеклу, ивам тоже понравится. Или непонравится— ивэтом нет ничего страшного. Занимайтесь своим делом. «Она недолжна есть слишком много жареного, даеще всухарях. Отэтогоже сердечный приступ случится!» Может, случится, аможет, инет. Новлюбом случае это ее сердце иее выбор. Занимайтесь своим делом. Берите то, что вам кажется верным, остальное отбрасывайте. Пусть другие тоже занимаются тем, что касается их, ивыбирают то, что кажется верным им.


  Может показаться, что история отом, как Джонни напомнил Лори, что она прекрасна,— это история оботвращении ксобственному телу. Нонасамом деле это история олюбви. Лори стыдилась своего тела нетолько из-за изменений, которые внем произошли после родов. Она приняла наверу культурные установки отом, что эти изменения говорят оней как оличности. Решив, что произошедшие изменения означают, что она как личность стала вчем-то хуже, Лори отгородилась эмоциональным барьером, чтобы никто неувидел того, чего она стала стыдиться. Нооказалось, что эта стена отгородила ее иотлюбви, которая была ей так нужна.


  Мы возводим подобные барьеры помассе разных причин: чтобы защитить наиболее уязвимые части своей личности; чтобы спрятать нечто, чего нехотим показывать другим; чтобы другие держались подальше; чтобы обуздать себя.


  Но барьер— это всегда барьер. Стена. Застеной можно спрятаться отболи, связанной сострахом быть отверженным, нотогда блокируется ирадость. Когда вы прячете отлюдей что-то, чего стыдитесь, другие ваши стороны тоже невидны.


  Лори сломала барьер— инанее хлынул поток любви.


  Ни одна девочка при рождении неиспытывает ненависти ксвоему телу или стыда поотношению ксвоей сексуальности. Мы все должны это усвоить. Ниодна девочка нерождается сопасением, что кто-то будет ее ругать иосуждать, когда узнает, какой именно секс ей нравится. Иэто тоже нужно запомнить. Аеще важно осознать, что нет ничего опасного втом, чтобы быть любимой, оставаться собой, быть сексуальной вприсутствии другого человека, идаже быть одной исамой посебе неопасно.


  Некоторые женщины усваивают подобные вещи еще всемье. Нодаже если вам внушили установки, которые теперь оказываются разрушающими, непоздно отказаться отних иусвоить другие. Неважно, что было посажено ввашем саду, неважно, как вы заним ухаживали,— садовник по-прежнему вы. Вот участок для сада— системы SES иSIS— вы действительно невыбирали исемью икультурный контекст тоже невыбирали. Новотношении всего остального вы можете делать выбор. Именно вы решаете, какие растения оставить всаду, аоткаких избавиться, какие окружать заботой, анакакие необращать внимания, выпалывать или выкапывать ибросать вкомпост. Это ваш выбор.


  В этой части книги ярассказала вам, как контекст, тоесть внешние обстоятельства иваше внутреннее состояние, влияет насексуальное самочувствие. Мы поговорили острессе, любви, отношении ксвоему телу, чувстве отвращения вобласти сексуального. Яописала несколько возможных стратегий, спомощью которых можно управлять всем этим имаксимально реализовать сексуальный потенциал.


  В следующей части книги мы развенчаем некоторые старые инеконструктивные мифы отом, как устроены сексуальные отношения. Эти мифы стали частью контекста, вкотором многие женщины живут ипытаются реализовать свою сексуальность. Развенчивая мифы, янадеюсь дать вам достаточно сил, чтобы вы стали полностью контролировать контекст инаслаждаться своей сексуальностью. Даже если пока вам сложно поверить, что это реально.


  Резюмируя


  
    	Взрослея, мы все получали противоречивые установки касательно секса, поэтому умногих кнему неоднозначное отношение. Это нормально. Чем глубже вы осознаете неоднозначность установок, тем свободнее ваш выбор: вкакие установки продолжать верить, акакие игнорировать.


    	Иногда сложно избавиться отсклонности жестко себя критиковать. Мы думаем, что, отказавшись отсамокритики, потеряем шанс стать лучше. Насамом деле, как только вы перестанете себя самобичевать, вы начинаете восстанавливаться, апотом расцветете.


    	Честное слово, здоровье неопределяется весом. Вы можете быть здоровы ипрекрасны независимо оттого, какой увас размер. Икогда вы судовольствием живете всобственном теле, относитесь ксебе сдобротой исочувствием, ваша сексуальная жизнь заметно улучшается.


    	Отвращение вконтексте сексуальных отношений включает систему торможения. Чувство отвращения клюбым аспектам сексуальных проявлений приобретено изкультурного контекста, иего можно преодолеть. Для начала научитесь замечать, начто вы реагируете сотвращением, ивсякий раз спрашивайте себя, ведетли такая реакция кулучшению или ухудшению сексуальной жизни. Если отвращение мешает вам получить сексуальное удовольствие, попробуйте его преодолеть. Вглаве 9 мы увидим, как это сделать.

  


  Примечания к главе 5.


  ЧастьIII


  Секс вдействии


  Глава 6


  Возбуждение


  Смазка еще неповод


  Работая секс-педагогом, вы получаете такие звонки:


  — Привет, это Камилла. Можно задать вопрос про секс?


  — Конечно.


  — Тебя это нешокирует?


  — Разумеется, нет.


  — Ну ладно. Мы сГенри тут дурачились, иясказала: «Я готова, яхочу тебя», аон сказал: «Не может быть, ты шутишь, ты совсем сухая». Ясказала: «Нет, ясовершенно готова!» Ноон мне неповерил, потому что ядействительно была сухая. Мне нужно показаться врачу? Это гормональное? Что пошло нетак?


  — Врачу следует показаться, если ты испытываешь боль, если нет — скорее всего, стобой все вполном порядке. Иногда тело дает генитальный ответ, несоответствующий сознательным ощущениям. Скажи Генри, чтобы обращал больше внимания натвои слова, анена твои выделения, икупи какую-нибудь смазку.


  — И это все? Генитальный ответ невсегда соответствует ощущениям, поэтому купи смазку?


  — Ну да. Это называется нонконкордантность.


  — Это что, какое-то новое научное открытие?


  — Относительно новое. Первое психофизиологическое исследование, посвященное непосредственно нонконкордантности сексуального возбуждения, было написано где-то тридцать лет назад.


  — Тридцать лет? Почему никто нерассказал мне обэтом раньше?


  В этой главе вы найдете ответы наэтот вопрос инамногие другие.


  Мысль отом, что генитальный ответ необязательно указывает нато, как сильно человек вэтот момент возбужден, противоречит «стандартному нарративу» секса. Многочисленные порнофильмы, эротическая литература идаже обучающие тексты утверждают, что генитальный ответ исексуальное возбуждение— одно итоже.


  Долгое время ясчитала, что стандартный нарратив прав— акак иначе, яверила тому, чему меня учили. Как ивсе мы. Поэтому услышанная однажды вколледже, еще в1990-х годах, история подруги поставила меня втупик. Подруга рассказала мне освоем первом опыте игры вдоминирование всексуальных отношениях:


  — Я позволила ему связать мне запястья над головой. При этом он поставил меня так, чтобы между ног уменя проходила перекладина, касавшаяся вульвы, нуты знаешь, как будто ясидела наметле. Апотом он ушел! Он просто вышел, ивсе это было ужасно скучно, потом он вернулся, иятакая: «Нет, мне что-то нехочется». Он посмотрел наперекладину, посмотрел наменя исказал: «Тогда почему ты течешь?» Иярастерялась, потому что насамом деле мне совершенно этого нехотелось, номое тело реагировало недвусмысленно.


  Как любой человек, читавший эротические романы, ябыла уверена, что появление смазки равно возбуждению. Вожделению. «Готовности» ксексу. Так почемуже гениталии моей подруги реагировали, втовремя как она сама небыла возбуждена инеиспытывала сексуального влечения? Что произошло? Произошла нонконкордантность.


  В этой главе ярасскажу обисследованиях, посвященных нонконкордантности, иотвечу навопросы: «Кто испытывает нонконкордантность?» (насамом деле все), «Как понять, что ваш партнер возбужден, если вы неможете ориентироваться насостояние его гениталий?» (смотрите внимательнее!) и«Как помочь партнеру понять, что вы испытываете нонконкордантность?». Кроме того, яразберу три широко распространенных заблуждения ононконкордантности. Эти мифы непросто ошибочны, они опасны.


  Я хочу, чтобы каждый, кто прочитает эту книгу, рассказал всем своим знакомым ононконкордантности— что это нормально, что ее испытывают все ичто вы должны обращать больше внимания наслова партнера, анена его гениталии.


  Измерить иопределить нонконкордантность


  Снова наденьте шляпу сексолога ипредставьте, что вы проводите следующий эксперимент[214, 43]. Ввашу лабораторию приходит мужчина. Вы ведете его втихую комнату, усаживаете вудобное кресло иоставляете одного перед телевизором. Он надевает насвой пенис «датчик напряжения» (да, это выглядит именно так, как звучит), ставит наколени поднос икладет руку нарычаг, который можно переводить вверх ивниз, чтобы обозначить степень своего возбуждения («Я немного возбужден», «Я сильно возбужден» итак далее). Потом он начинает смотреть разнообразные порнозаписи. Одни сцены романтичные, другие грубые, вних могут участвовать двое мужчин, две женщины или мужчина сженщиной. Он смотрит испомощью рычага оценивает степень своего возбуждения, аустройство, подключенное кего пенису, измеряет эрекцию. Затем вы сопоставляете полученные данные, чтобы выяснить, как его «субъективное возбуждение» (насколько возбужденным он чувствовал себя втот или иной момент) соотносится сего «генитальным ответом» (силой эрекции).


  Результат: вы обнаружите, что генитальный ответ пересекается ссубъективным возбуждением примерно на50%. Конечно, это неидеальная корреляция 1:1, новбихевиоральных (поведенческих) исследованиях такое крупное совпадение считается удачей. Оно имеет большое статистическое значение.


  В основном наш подопытный иего пенис отвечают напорно, соответствующее его сексуальной ориентации: гениталии гомосексуального мужчины откликаются напорно сучастием двух мужчин, ивэтот момент он сообщает овысшей степени возбуждения; гениталии гетеросексуального мужчины активнее всего откликаются напорно сучастием мужчины иженщины или двух женщин, ивэтот момент он сообщает овысшей степени возбуждения, итак далее.


  Теперь проведем такойже эксперимент сженщиной. Приведем ее вэту тихую комнату, посадим вудобное кресло, дадим вагинальный фотоплетизмограф для введения вовлагалище (что-то вроде небольшого фонарика, измеряющего приток крови кгениталиям), поднос срычагом инабор порнозаписей.


  Результат: активность ее гениталий исведения, которые она сообщает остепени своего возбуждения, пересекаются примерно на10%. Десять процентов!


  Напрашивается вывод: предсказуемого соотношения между тем, насколько возбужденной женщина себя чувствует, итем, насколько активно отвечают ее гениталии, несуществует— полученный результат статистически ничтожен. Ее генитальный ответ всегда будет примерно одинаковым независимо оттого, какого рода порно она смотрит. При этом генитальный ответ может соответствовать ее сексуальной ориентации, аможет инесоответствовать[184]. Это называется «нонконкордантность возбуждения», иименно вней все дело.


  Это исследование получило широкий резонанс впрессе. Посвященное нонконкордантности исследование Мередит Чиверс недавно упоминалось вNew York Times, инанего ссылались авторы нескольких популярных новых книг[25, 26, 197]. Работа Чиверс основана вчисле прочего наисследованиях Эллен Лаан— ее работы натему нонконкордантности также освещались вNew York Times десятью годами ранее[4]. Чиверс повторила опыты Лаан, свидетельствующие оболее высокой степени нонконкордантности возбуждения уженщин посравнению смужчинами, атакже провела новый эксперимент: участникам исследования показали нетолько разнообразные видеоматериалы порнографического иобщего содержания, ноивидео совокупления человекообразных приматов— карликовых шимпанзе-бонобо. Выяснилось, что гениталии женщин отзываются насцены совокупления бонобо, хотя нетак интенсивно, как напорно.


  Однако впрессе никак небыл отражен тот факт, что уженщин возникновение генитального ответа, вотличие отдругих автоматических физиологических реакций, строго обусловлено. Например, если вы смотрите порно или страшную сцену изфильма ужасов, увас одинаково рефлекторно сокращаются ахиллесовы сухожилия, учащается сердцебиение иповышается электропроводность кожи (потоотделение). Новаши гениталии совершенно незаинтересованы вфильме ужасов[41, 136]. Женские гениталии неотвечают навидео снабегающими наберег волнами, навеселый эпизод изкомедии, нащемящую сердце сцену издрамы или навидеозапись катания наамериканских горках, сделанную отпервого лица[214]. Генитальный ответ связан соспецифическими сексуально релевантными стимулами— независимо оттого, являютсяли эти стимулы сексуально привлекательными.


  Гениталии сообщают вам: «Это сексуально релевантно». Личность говорит: «Меня это заводит», «Мне это нравится» или «Еще, еще, еще, пожалуйста».


  Для женщин понятия «сексуально релевантное» и«сексуально привлекательное» пересекаются примерно на10%. Для мужчин эти понятия пересекаются на50%.


  
  Конкордантность возбуждения у мужчин
[image: ]


  
    Конкордантность возбуждения у женщин
[image: ]

    Стимулы, являющиеся сексуально релевантными для мужских гениталий, иобразы, которые мозг мужчины считывает как сексуально привлекательные, пересекаются примерно на50%. При этом стимулы, являющиеся сексуально релевантными для женских гениталий, иобразы, которые мозг женщины считывает как сексуально привлекательные, пересекаются примерно на10%. Мужские гениталии реагируют наконкретный набор стимулов, также как мозг мужчины реагирует наконкретный набор образов. Женские гениталии отвечают навсе стимулы примерно одинаково, втовремя как мозг женщины более чувствителен кконтексту. Заметьте, что стимул может быть релевантным, небудучи при этом привлекательным.

  


  В случае нонконкордантности мы наблюдаем разницу между ожиданием иудовольствием, окоторой говорилось вглаве 3. Генитальный ответ— это автоматический, заученный отклик нанечто сексуально релевантное. Собаки Павлова выделяли слюну, когда слышали звонок, непотому что хотели съесть звонок, апотому что их ожидающая система соединяла звонок спищей. Точно также ваше эмоциональное «кольцо всевластия» выучило, что является сексуально релевантным (помните маленьких Фрэнки иФрэнни изглавы 2 икрысу вшлейке?), иваша ожидающая система активирует физиологический ответ нато, что считывается как сексуально релевантное.


  Стимул может быть сексуально релевантным, нопри этом сексуально непривлекательным, как выяснила насобственном опыте моя коллега, окоторой ярассказывала вначале главы. Вспомните также читательницу блога изглавы 2, написавшую мне, что слова «заводит итормозит» прекрасно передают ее впечатление откниги «Пятьдесят оттенков серого». Вовремя чтения ее гениталии откликались, ноона нечувствовала, что «завелась»; вкниге есть подробные сцены секса, следовательно, она сексуально релевантна, нопри этом книга бьет потормозам, потому что девушке непонравились персонажи исюжет, иэто сделало происходящее сексуально непривлекательным.


  Что происходит, когда мужчина принимает средство отимпотенции? Оно увеличивает приток крови кполовым органам вовремя сексуальной стимуляции. Что происходит, когда средство отимпотенции принимает женщина? Тоже самое. Ачто происходит, когда приток крови кженским половым органам увеличивается? Почти ничего. Почему? Ответ: нонконкордантность.


  Оливия иПатрик попробовали средство отимпотенции. Они хотели изменить привычную динамику ивместе приняли потаблетке отэректильной дисфункции— впорядке эксперимента, руководствуясь обыкновенным «почемубы нет?». (Ответ «потому что» включает неблагоприятные для здоровья последствия инепредсказуемые риски. Принимать рецептурные препараты без назначения врача всегда рискованно. Нодавайте посмотрим правде вглаза, люди все равно это делают.)


  Губы Оливии— губы наее лице— потемнели, стали ярко-красными, словно она накрасила их помадой. Больше никаких заметных результатов непоявилось. Наэтот раз опыт Оливии оказался типичным для многих женщин. Патрик, наоборот, чувствовал себя, будто принял афродизиак. Оливия выглядела соблазнительно прекрасной. Он ощущал приятное покалывание вовсем теле, словно его нервным окончаниям прибавили громкости, все стало более ярким. Приняв таблетки, они вышли замороженым, чтобы чем-то занять себя, пока препарат подействует, ноим пришлось вернуться наполпути, потому что Патрику нетерпелось остаться сОливией наедине.


  На самом деле препараты отэректильной дисфункции неделают ничего подобного. Они всего лишь увеличивают приток крови кгениталиям. Так действует плацебо, окотором ярассказывала вглаве 2. Тоже самое происходило, когда Патрик выпивал пару бокалов вина иОливии приходилось садиться заруль.


  Но этот редкий опыт— быть заинтересованной всексе меньше партнера— стал для Оливии откровением. Сексуальное влечение всегда побуждало ее кактивным действиям, она решительно двигалась вперед итянула засобой партнера. Наэтот раз она оказалась ведомой, иэто переживание стало для нее новым ивдохновляющим. Она позволила себе принимать ухаживания Патрика. Она позволила своему возбуждению нарастать медленно инеторопливо. Она сбросила скорость ипросто дала этому случиться.


  Теже элементы, организованные по-разному: «Это ресторан»


  Нонконкордантность берет начало вотношениях между двумя системами: периферийной (гениталиями) ицентральной (мозгом). Это отдельные, новзаимосвязанные системы, иотношения между ними умужчин иженщин различаются.


  Представьте, что мозг игениталии— пара друзей, вместе проводящих отпуск. Они гуляют поулице города ивыбирают, гдебы им поужинать.


  Если это женщины, все происходит так: гениталии замечают все рестораны подороге— это может быть тайский ресторан, паб, фастфуд или ресторан высокой кухни (при этом они необращают никакого внимания намагазины имузеи)— иговорят: «Это ресторан, здесь можно поесть». Уних нет никакого особого мнения, они просто хорошо замечают рестораны. Тем временем мозг оценивает все контекстные факторы, окоторых ярассказывала вглавах 4 и5, чтобы решить, хочетсяли им поужинать вэтом месте. «Здесь недостаточно вкусно пахнет», «Это место какое-то грязное» или «Нет, сегодня янехочу пиццу». Гениталии могут даже заметить, проходя мимо зоомагазина: «Здесь продают корм для животных». Мозг наэто только возведет глаза кнебу ипойдет дальше.


  Они проходят мимо музея, имозг говорит: «Я слышал, вэтом музее есть отличное кафе». Гениталии отвечают: «Но музей— это нересторан». Однако умозга больше информации, чем угениталий. Предположим, подруги заходят вмузей, игениталии видят рядом смагазином сувениров небольшое кафе. Они говорят: «О, явижу, это ресторан. Здесь можно поесть», имозг отвечает: «Да, выглядит отлично». Ирелевантно, ипривлекательно!


  Теперь представим, что приятели— мужчины. Вэтом случае все происходит так: гениталии замечают только рестораны определенного типа— например, закусочные— инеобращают никакого внимания навсе остальные рестораны. Когда они находят закусочную, мозг говорит: «О, закусочная! Обожаю закусочные», игениталии соглашаются: «Это ресторан, здесь можно поесть». Разумеется, если нет веской причины этого неделать, например, если увхода непроисходит пьяная драка.


  Вы наверняка уже запомнили исможете повторить, даже если вас разбудить среди ночи: мы все собраны изодних итеже элементов, нопо-разному организованных. Отношения между мозгом иполовыми органами строятся потомуже принципу. Гениталии мужчины имеют вполне определенное мнение отом, что считать сексуально релевантным, аженские гениталии подмечают самые разные вещи, которые вцелом можно квалифицировать как сексуально релевантные. Если наши подруги наткнутся назакусочную, увхода вкоторую происходит пьяная драка, гениталии все равно скажут: «Вот ресторан», даже если центральная система потащит их прочь скриком: «Идем отсюда скорее! Надо позвонить вполицию!»


  Другими словами, женские гениталии приучены связывать определенные стимулы сопределенными физиологическими откликами, неимеющими ничего общего судовольствием или интересом. Перекладина между ног прижималась квульве моей связанной подруги, иэто запустило автоматический генитальный ответ, невызвав при этом сексуального возбуждения. «Это ресторан»,— сказали ее гениталии, ноее мозг был неголоден.


  Нонконкордантность идругие эмоции


  Нонконкордантность относится нетолько ксексу. Она проявляется всамых разных эмоциональных сферах ипредставляет загадку для многих исследователей. Представьте, например, что япоказываю вам картинку сэмоционально насыщенным сюжетом— оскаленную морду собаки или сидящего водиночестве раненого ребенка— иэто заставляет вас испытать какие-то эмоции, некий физиологический ответ. Затем япрошу вас описать, что происходит накартинке, или выразить словами, какие чувства она увас вызывает. Назвать факт или назвать чувство— что изэтого снизит интенсивность физиологического ответа?


  В ходе этого эксперимента участники сообщали исследователям, что фактическое описание эмоциональной ситуации больше помогало им успокоиться, чем описание испытываемых чувств,— иуровень напряженности вих голосе это подтверждал[157]. При этом электропроводимость кожи (достоверный показатель интенсивности стрессового ответа) снижалась тогда, когда они описывали чувства, анекогда называли факты. Тоесть физиологический стрессовый ответ был нонконкордантен эмоциям, которые испытывали участники. Это нормально.


  Росс Бак, преподающий теорию социальной коммуникации вУниверситете Коннектикута, предложил удобную классификацию эмоций, которая поможет нам лучше понять, что такое нонконкордантность[46]. Он делит эмоции натри уровня.


  Эмоция 1— это непроизвольный физиологический ответ: скорость сердцебиения икровяное давление, расширение зрачков, ускорение пищеварения, потоотделение, функции иммунитета. Генитальный ответ тоже входит вэту категорию, имоя связанная подруга, которая увлажнилась, хотя ей было скучно вожидании ушедшего партнера, испытала именно этот тип ответа… ноничего больше.


  Эмоция 2— это непроизвольный экспрессивный ответ напереживание. Это язык тела (точнее, «параязык»): модуляции голоса, поза ивыражение лица— все теключики, спомощью которых мы делаем вывод овнутреннем состоянии другого человека. Огромная обеденная тарелка наполняется эмоциями 2, когда насвидании вы берете своего партнера заруку, смотрите ему вглаза иулыбаетесь. Эти эмоции нередко культурно обусловлены, новместе стем они вомногом универсальны идоопределенной степени сознательно контролируемы, хотя нетак сильно, как вы думаете. Вот сейчас— вы выбирали выражение своего лица?


  Эмоция 3— это ваше субъективное ощущение. Если кто-то спросит вас, что вы чувствуете, ивы заглянете всебя, чтобы найти ответ, вы заметите эмоцию 3. Это субъективное возбуждение— сознательное переживание «Я так хочу тебя, что это почти невыносимо»,— которое может сопровождаться или несопровождаться генитальным ответом (эмоция 1) или визуальным контактом (эмоция 2).


  Не исключено, что существуют стабильные гендерные различия внонконкордантности между физиологическим ответом исубъективными ощущениями вотличных отсексуального возбуждения эмоциях[99]. Какойбы нибыла причина— культурной, биологической или сочетанием одной идругой (скорее всего последнее),— уженщин субъективные ощущения (эмоция 3) больше совпадают свыражением лица (эмоция 2), аумужчин субъективные ощущения (эмоция 3) больше совпадают сэлектропроводимостью кожи (эмоция 1)[134, 201]. Это исследование доказывает, что эмоциональным переживаниям женщины больше соответствуют ее выражение лица иинтонации голоса, аэмоциональным переживаниям мужчины больше соответствуют его сердцебиение икровяное давление.


  Гендерное это различие или нет, справедливо будет заметить, что ваши эмоциональные переживания необязательно должны точно соответствовать тому, что делают ваши мозг итело. Это незначит, что вы лжете, это неделает вас ненормальной, иэто неговорит отом, что вы что-то отрицаете. Это значит, что вы человеческое существо, чьи эмоциональные имотивационные ответы сложнее, чем удругих видов. Нонконкордантность проявляется вомногих эмоциональных переживаниях, при этом мужчины иженщины испытывают эмоциональную нонконкордантность по-разному. Это неимеет отношения ксексу— это просто общечеловеческое свойство.


  Прежде чем довериться, нужно расслабиться. Нотакие женщины, как Меррит, начинают доверять несразу инемогут расслабиться, пока непочувствуют доверие. Это проблема. Выход нашелся, когда Меррит пыталась решить совсем другой вопрос.


  Меррит— сорокалетняя женщина напороге менопаузы, иотсутствие естественной смазки стало для нее вполне привычным явлением. Собственно, она больше беспокоилась засвою партнершу. Кэрол была биологической матерью их дочери-подростка ипосле родов периодически страдала отгенитальных болей. Япорекомендовала смазку, чтобы сделать мануальный секс комфортнее. Меррит сразу загорелась этой идеей. Стоило мне сказать: «Сейчас выпускают смазку самых разных видов, так что вы могли бы…»— иона уже открыла интернет иначала выбирать.


  Коробку прислали почтой. Они назначили дату— вечер пятницы, дочь как раз отправилась навыходные взагородный поход. Икогда наступил вечер, женщины открыли бутылку вина иприступили кделу. Обе очень серьезно отнеслись квопросу контекста иначали спросмотра романтического фильма, затем поочереди рассказали друг другу «Историю онас»[95]. Этот метод они позаимствовали висследовании Джона Готтмана— они рассказывали друг другу, как встретились ипочувствовали влюбленность, чтобы вспомнить, как много для них значит их общая жизнь, вспомнить онежности ивосхищении, которое испытывают друг кдругу. Для каждой это сработало по-разному: Кэрол прибавила скорость, вспомнив иснова почувствовав влюбленность, аМеррит отпустила тормоз, ощутив доверие кпартнерше.


  Однако сложность заключалась невтом, что Меррит немогла доверять партнерше, автом, что она немогла доверять самой себе. Иэтим вечером она выяснила, что ей проще доверять себе, когда она видит, как ее тело доставляет удовольствие Кэрол.


  Использование разных видов смазки превратило секс изпроблемы вигру, переключило Меррит изсостояния «шум вмозге», когда все происходящее она воспринимала как угрозу, ксостоянию «тишина вмозге», когда она была готова изучать все слюбопытством иудовольствием. (Вспомните крысу, которой ненравился Игги Поп.) Пробуя разные виды смазки, она внимательно наблюдала заКэрол.


  Меррит расслабилась иследила, как ее партнерша получает удовольствие, иобнаружила, что этот опыт пробуждает иусиливает ее собственное удовольствие, которое свободно росло внутри нее, без всяких тормозов, тревог исуеты. Она отдалась потоку. Это случилось, когда она перестала думать освоих страхах исосредоточилась натом, чтобы доставить больше удовольствия партнерше. Следующим шагом, разумеется, должна была стать способность получать удовольствие самой.


  Но прежде чем перейти кэтому, Меррит должна разрушить стену всвоем сознании. Она сделает это вглаве 7.


  Смазка: ошибка №1. Генитальный ответ = возбуждение


  Я заметила три заблуждения, касающихся нонконкордантности, которые закрепляют опасные культурные мифы оженской сексуальности. Давайте разберемся сними.


  Первое опасное заблуждение заключается вотказе признавать существование нонконкордантности. Давайте назовем это ошибкой №1. Нонконкордантность уже неновость— или недолжна быть новостью. Сексологи признают ее роль вотношениях добрых два десятка лет. Оней говорили вновостях, писали впопулярных книгах осексе… ивсеже студенты ичитатели моего блога обычно сизумлением открывают для себя ее существование, апроизведения порнографической имассовой культуры по-прежнему поддерживают миф отом, что генитальный ответ равен сексуальному возбуждению. Теперь, когда вы знаете ононконкордантности, начнете замечать, что ее повсеместно понимают неправильно.


  В чемже дело? Почему эта концепция кажется такой новой, если книги, где она упоминается, выходят всреднем раз вгод? Когда язадала этот вопрос насвоих занятиях, одна изстуденток подняла руку исказала, комически скривившись: «Патриархат». Именно так.


  Мужская сексуальность веками считалась сексуальностью «по умолчанию», ивтех местах, где женщины отличались отмужчин, их считали «неисправными». Мужчин, неукладывающихся встандартный нарратив, также считали «неисправными». Умужчин генитальный ответ исубъективное возбуждение пересекаются всреднем на50%, следовательно, врамках патриархального мифа пересечение в50% должно быть увсех. Ноженщины ненеисправные версии мужчин— они женщины.


  Еслибы воглаве угла «поумолчанию» стояли немужчины, аженщины, мы удивлялись бы: «Что такое смужчинами, почему уних настолько большое пересечение?» — точно также, как сейчас спрашиваем: «Что такое сженщинами, почему уних настолько маленькое пересечение?» Ноникто незадает вопросов омужчинах. Нистуденты, ничитатели блога, николлеги секс-педагоги— никто никогда неспрашивал меня: «Почему умужчин такая высокая конкордантность?» Этим вопросом незадается никто, кроме сексологов.


  Итак, ясобираюсь бороться спатриархатом егоже оружием. Давайте как можно более широко распространим сведения ононконкордантности, разобравшись, каким образом она влияет намужчин. Каждый мужчина втот или иной момент своей жизни сталкивается сситуацией, когда он хочет секса икогда ему нужна эрекция, аэрекции нет. Втакие моменты эрекция (или ее отсутствие) неявляется показателем его интереса— он может просыпаться сэрекцией каждое утро ииспытывать отэтого одни неудобства.


  Иногда мужчины просыпаются сэрекцией, нонепотому, что возбуждены, апотому, что выходят изсонной фазы быстрого движения глаз, вовремя которой, как правило, случается ночная пенильная тумесценция17. Циклы сна сменяют друг друга, иэрекция возникает ипропадает независимо оттого, снитсяли вам секс. Это ничего незначит, это просто эрекция. Она нонконкордантна.


  Практически все мальчики впериод полового созревания нераз испытывали генитальный ответ всамых неподходящих ситуациях: например, сидя вшкольном автобусе, он обратил внимание нафигуру учительницы, или унего слишком тесные брюки, или он просто находится вприподнятом настроении, вызванном совершенно несексуальными вещами (ведет машину, ест пончик— серьезно, это может быть что угодно). Эти переживания приводят вдействие схему релевантности ивызывают уподростка физиологический ответ.


  Но генитальный ответ— это невлечение. Генитальный ответ— это даже неудовольствие. Это просто ответ. Это верно для каждого независимо отформы его или ее гениталий. Если мужское тело отвечает наопределенную идею, образ или историю, это незначит, что мужчина считает это приятным или желанным. Это просто значит, что стимул задействовал схему релевантности— ожидание. «Это ресторан». (Помните: пятидесятипроцентное пересечение между генитальным ответом ивозбуждением умужчин имеет большое статистическое значение, ноэто по-прежнему всего лишь 50%.)


  Иногда мужчины замечают, что их тело реагирует, даже если мозг при этом говорит: «Тут что-то нетак». Они испытывают противоречивые чувства, потому что, содной стороны, это явно сексуально, но,сдругой стороны, это совсем неайс.


  Приведу один пример (если вас травмирует тема сексуального насилия, пропустите следующие два абзаца).


  Во время учебы вколледже ядружила сгруппой молодых людей, иодин изних— назову его Пол— рассказал историю освоем приятеле. Вконце какой-то вечеринки, когда люди повсему дому спали или валялись вотключке, Пол обнаружил, что его приятель занимается сексом сдевушкой, которая напилась допотери сознания, никак нереагировала наего действия иявно неосознавала, что сней происходит. Янаписала «занимался сексом», ноправильнее былобы назвать это изнасилованием. Приятель сказал Полу: «Эй, хочешь попробовать?» Мой друг ответил: «Да нет, нам пора идти».


  Почему он произнес только эти слова, вместо того чтобы сказать: «Ты что делаешь, урод? Сейчасже оставь ее впокое!»? Пословам Пола, он разрывался между глубинным инстинктом, который подсказывал ему, что действия приятеля совсем неайс, иавтоматической реакцией тела при виде полового акта. Унего возникла эрекция. Он пришел вужас отсебя, отмысли, что хоть где-то, хоть как-то мог истолковать эту ситуацию как эротическую.


  Когда яуслышала его историю, яеще понятия неимела, что насамом деле произошло. Генитальный ответ означает возбуждение, думала я. Это было похоже наисторию моей подруги, которая увлажнилась, несмотря наточто ей было скучно,— хотя вэтом случае мой друг испытывал куда более сильные эмоции: он был вужасе.


  Чтоже произошло? Произошло ожидание без влечения или удовольствия. Его тело распознало увиденную сцену как сексуально релевантную, и,поскольку мой друг расслабился оталкоголя или потому что он вцелом был довольно раскованным, тормоза несработали, иего тело дало насексуально релевантную ситуацию привычный ответ. «Это ресторан»,— сказал его пенис, несмотря наточто перед входом вресторан происходила драка.


  Давайте представим, как эта история моглабы закончиться вмире, где все вкурсе ононконкордантности. Поскольку Пол знает, что активность его гениталий указывает лишь насексуальную релевантность ситуации, анена ее сексуальную привлекательность, он нечувствует стыда инезадается вопросом, неужели вдуше он тоже насильник. Отсутствие стыда высвобождает энергию, позволяющую ему проявить инициативу, например вмешаться. Он скажет приятелю, чтобы тот остановился, потому что он совершает акт насилия, преступление. Или он вызовет полицейских, которые арестуют его приятеля, аон проводит девушку впункт неотложной помощи, чтобы зафиксировать факт изнасилования иполучить средства профилактики ВИЧ иэкстренную контрацепцию. Или он как минимум найдет другого человека, итот поможет девушке. Он может стать героем.


  Генитальный ответ означает всего лишь, что стимул был сексуально релевантным, иничего больше. Посути, ожидание— это условный рефлекс, анеудовольствие. Генитальный ответ неуказывает навлечение, наудовольствие или что-либо другое. И,определив раз инавсегда место нонконкордантности внашей картине мира, мы сделаем мир более приятным местом для всех нас.


  В конечном итоге ошибка №1 (генитальный ответ = возбуждение) неболее чем устаревшая метафоризация, напоминающая осредневековых анатомах изглавы 1 (pudendum— значит, стыдно!), хотя, возможно, неотягощенная жесткой моралью.


  Вы знаете, что размер человеческого клитора или пениса неопределяет, насколько сильно человек должен стыдиться своих гениталий. Чаще всего (ноневсегда) размер фаллоса указывает наналичие яичников или семенников. Точно также приток крови кгениталиям ничего неговорит отом, что человек считает приятным или желанным (или что он должен считать таковым). Нет. Приток крови кгениталиям, как правило (ноневсегда), просто информирует отом, что человек столкнулся снеким стимулом, который его мозг интерпретировал как сексуально релевантный,— ноэто недает никакой информации отом, насколько человеку это понравилось.


  Смазка: ошибка №2. Генитальный ответ— это удовольствие


  Второе, более наукообразное, нотакоеже опасное заблуждение ононконкордантности— ложные выводы наоснове научных данных, утверждающие, будто гениталии женщины служат «честным индикатором» того, что действительно ее заводит, ичто женщины лгут, отрицают или просто слишком подавлены господствующей культурой, чтобы осознать собственные глубинные желания. Давайте назовем это ошибкой №2.


  Это соблазнительное (иневерное) объяснение нонконкордантности прекрасно сочетается споддерживаемыми культурой ложными концепциями женской сексуальности— моральной, медицинской имедийной, окоторых ярассказывала вглаве 5, атакже смифом о«мужчине поумолчанию». Вобщих чертах это заблуждение сводится кследующему: общество приучает женщин скрывать, что их насамом деле заводят определенные вещи (например, грубый секс или лесби-порно), поэтому, сообщая остепени своего возбуждения, они лгут или отрицают свои тайные желания, или итоидругое сразу. Ноактивность их гениталий раскрывает правду.


  Дэниел Бергнер начинает свою книгу «Чего хотят женщины» сисследования нонконкордантности, сразу закоторым идет исследование надетекторе лжи. Витоге читателей заставляют согласиться стем, что женщины лгут либо просто нерешаются сказать правду освоем возбуждении. Вот как подытожила это журналист Аманда Хесс: «Гетеросексуальные женщины утверждали, что откликаются нагетеросексуальный секс более активно, чем это было вдействительности; гомосексуальные женщины утверждали, что откликаются нагетеросексуальный секс намного слабее, чем это было вдействительности; никто непризнался, что их возбуждают сцены секса шимпанзе-бонобо»[113].


  Обратите внимание наслова «утверждают», «в действительности» и«признаваться». Вы уже знаете, что гениталии женщин просто автоматически реагировали насексуально релевантный стимул— «Это ресторан»— ичто это поверхностно связано стем, что женщина «в действительности» считает приятным ижеланным. Однако читатели книги «Чего хотят женщины» неимели возможности сделать такой вывод. Они совершили ошибку №2.


  Секс-позитивные феминистки, втом числе писательница Аманда Хесс, склоняются кмысли, что тело женщины противоречит устаревшему культурному нарративу, гласящему, что женщины «менее сексуально возбудимы», чем мужчины. Смотрите, как наши гениталии отзываются навсе эти вещи! Смотрите, как мы насамом деле заинтересованы всексе!


  Верно? Это привлекательная теория— как будто тело показывает нам тайную, разнузданно сексуальную сторону личности, готовую согласиться начто угодно, если только мы дадим себе разрешение, которое унас веками отнимала культура! Кроме того, женщины действительно были объектом подавляющих культурных посланий, иим действительно внушали, что стыдно признавать свою сексуальность иинтересоваться ею,— обэтом яговорила вглаве 5. Посути, вся моя книга рассказывает отом, как обращать больше внимания насвои сексуальные переживания идоверять собственному телу. Ачто больше свидетельствует одоверии ксвоему телу, чем мысль: «Ваши гениталии показывают, что вам нравится, даже если вы этого непонимаете»? Ох. Проблема как раз вслове «нравится». Нравится, тоесть вы испытываете удовольствие. Ногенитальный ответ— это неудовольствие. Это ожидание. Ваши гениталии иправда что-то вам сообщают, ивам стоит им доверять. Опираясь напредыдущий опыт (вспомним особаке Павлова), они говорят вам, что нечто сексуально релевантно. «Это ресторан». Ноэто нетоже самое, что сексуальная привлекательность.


  Да, безусловно, вы должны доверять своему телу. Иправильно интерпретировать его сигналы. Ногенитальный ответ, возникающий увас внизу,— это ожидание. Авозбуждение, возникающее ввашей голове, уже ближе кудовольствию.


  Мы встречаем этот миф— будто гениталии способны рассказать отом, что чувствует женщина, больше, чем она сама,— повсюду. Проводя исследования вовремя работы над этой книгой, япрочитала бестселлер Э. Л.Джеймс «Пятьдесят оттенков серого». (Подозреваю, что все так иговорят: «Мне это нужно только для исследования».) Итам ятоже увидела этот миф. Нонконкордантность возбуждения впервой сцене порки. Вовремя порки героиня Анастейша пытается вырваться, кричит отболи, зажмуривается истискивает доболи зубы. Вэтот момент нислова неговорится отом, что порка доставляет ей удовольствие. Затем главный герой, Кристиан Грей, вводит пальцы вее вагину. Теперь, зная все, что вы уже знаете ононконкордантности, послушайте, что Грей говорит Анастейше: «Почувствуй это. Ощути, как сильно твоему телу нравится это, Анастейша» (курсив мой.— Э. Н.)[119].


  Когда япрочитала это, мне самой захотелось выпороть его— идалеко невэротическом смысле. Нодальше дело становится еще хуже, потому что Анастейша верит Грею, вместо того чтобы верить собственным ощущениям— аона чувствует себя «униженной, опозоренной ипоруганной».


  Разумеется, есть женщины, которых заводит, когда их унижают сих согласия, носюжет книги вращается вокруг того, что Анастейша непринадлежит ких числу.


  Итак, Э. Л.Джеймс, если вы это читаете: появление естественной смазки говорит отом, что стимул был сексуально релевантным, ноничего неговорит оего сексуальной привлекательности. Поэтому яобращаюсь соскромной просьбой— пусть вследующем издании Грей скажет: «Почувствуй это. Ощути, насколько сексуально релевантным твое тело считает прикосновение кягодицам игениталиям, Анастейша. Ноэто ничего неговорит мне отом, нравится тебе это или нет. Тебе понравилось? Нет? Вот дерьмо, ядолжен извиниться. Обещаю прочитать книжку Эмили Нагоски оженском сексуальном благополучии, чтобы вследующий раз лучше понимать, что яделаю».


  Спасибо.


  Если вы когда-либо усомнитесь втом, что генитальный ответ связан сожиданием, анесвлечением или готовностью, просто вспомните это: ошибка №2 предполагает, что генитальный отклик раскрывает, что вдействительности заводит женщин. Это значит, что вглубине души женщины, чьи гениталии активизируются при виде совокупления бонобо, интересуются случкой человекообразных приматов неменьше, чем порно. Что, серьезно? Дабросьте.


  Несмотря наочевидную абсурдность, этот миф исключительно живуч. Ален де Боттон вкниге How to Think More about Sex («Как больше думать осексе») заходит еще дальше иназывает увлажняющиеся вагины иподнимающиеся пенисы «недвусмысленными свидетельствами искренности»: это происходит автоматически, ненамеренно, азначит, эту реакцию нельзя «подделать».


  Если это правда, то, когда доктор бьет вас понадколенному сухожилию молоточком ивы вответ резко распрямляете ногу, это значит, что вы насамом деле хотите пнуть доктора. Если увас аллергия напыльцу, значит, вы ненавидите цветы. Если увас выделяется слюна, когда вы надкусываете заплесневелый испорченный персик, значит, вы считаете его вкус восхитительным.


  Поймите меня правильно— вы вполне можете испытывать желание пнуть своего доктора, ненавидеть цветы илюбить вкус гнилых персиков. Номы узнаем обэтом неизваших автоматических физиологических процессов. Нет. Автоматические физиологические процессы — они, знаете ли, автоматические, анеискренние.


  Но дальше все становится хуже— совсем несмешно идаже опасно. Если мы продолжаем настаивать натом, что генитальный ответ женщины раскрывает, чего она «в действительности» хочет, нам придется согласиться истем, что, если женские гениталии неоставались безучастными вовремя сексуального насилия, это значит, что изнасилование женщине «в действительности» понравилось. Это непросто глупость, это по-настоящему опасная глупость.


  «Ты сказала “нет”, нотвое тело сказало “да”»— эта мысль встречается нетолько вомногих популярных песнях, ноинафотографиях Project Unbreakable («Нехрупкие»), онлайн-галереи жертв сексуального насилия. Наэтих фотографиях женщины держат таблички сословами, которые услышали отнасильников, своих друзей идаже сотрудников полиции[130]. Новы уже знаете, что тело неспособно сказать ни«да», ни«нет», оно говорит только: «Это сексуально релевантно», никак некомментируя, насколько это привлекательно, исовсем ничего несообщая отом, насколько это желанно. Проникновение пениса ввагину сексуально релевантно, хотя оно может быть неприятным, нежеланным инепрошеным. Для генитального ответа ненужно влечение. «Это ресторан»— ивсе, без уточнений, подходитли он для ужина.


  * * *


  Мысль, будто физиология способна подтвердить сексуальную заинтересованность, далеко ненова. ДоXVIIIвека люди верили, что для зачатия женщина обязательно должна испытать оргазм, иесли женщина беременела, значит, секс немог быть нежеланным[223]. «Она сказала “нет”, ноее яичники сказали “да”».


  Этот миф досих пор пользуется определенной популярностью. Совсем недавно, в2012году, вовремя предвыборной гонки вштате Миссури кандидат отреспубликанцев Тодд Акин сказал: «Если это законное изнасилование, уженского тела есть свои способы его прекратить». Даже кандидат отпартии мормонов Митт Ромни назвал это высказывание «оскорбительным, возмутительным иоткровенно лживым».


  Сексолог Мередит Чиверс часто повторяет: «Генитальный ответ неесть согласие». Давайте добавим кэтому: «Беременность тоже». Генитальный ответ говорит обудовольствии, желании или согласии небольше, чем оплодотворение яйцеклетки. Янадеюсь, теперь вам это совершенно очевидно.


  Мы метафоризируем наши тела ииспользуем физиологические эвфемизмы, чтобы описать состояние ума. «Я потекла» или «Уменя встал» означает «Я горячо поддерживаю это». Эти метафоры укоренились так глубоко, что люди начали воспринимать их вбуквальном, аневпереносном смысле. Действительно, некоторые хотят убедить нас, что женщины лгут— осознанно или потому, что культурное давление недало нам возможности научиться осознавать собственные желания. Мы говорим, что невозбуждены, нонаши гениталии этому противоречат.


  Я надеюсь что сейчас, читая главу 6, вы понимаете, что это нетак. Вы знаете, что мужская иженская сексуальность состоит изодних итехже элементов, просто организованных по-разному, ивы знаете, что несуществует двух одинаковых людей. Вы знаете: заводитесь вы или тормозите, зависит отконтекста. Вы знаете, что женская сексуальность даже более чувствительна кконтексту, чем мужская, что эволюционные, культурные иличные факторы существенно влияют нато, как икогда отвечает наше тело. Вы знаете, что сексуально релевантный исексуально привлекательный— неодно итоже.


  Женщины нелгут, неотрицают свои желания инеявляются вкаком-либо смысле неисправными. Просто они женщины, анемужчины.


  Смазка: ошибка №3. Нонконкордантность— это проблема


  Третье опасное заблуждение ононконкордантности— решить, будто она является симптомом чего-то большего.


  Представьте, что вы неотрицаете существование нонконкордантности, вы согласны, что это ожидание, необязательно указывающее наудовольствие или готовность, азатем вы читаете исследование, демонстрирующее корреляцию между нонконкордантностью идисфункциями влечения ивозбуждения. Вы делаете вывод: раз нонконкордантность связана сдисфункцией, значит, она тоже— проблема. Что приводит меня квысказыванию, которое помнит каждый студент, посещавший занятия пометодологии исследования: «Корреляция неподразумевает обусловленности». Оно отсылает нас кзаблуждению cum hoc ergo propter hoc— «вместе сэтим значит вследствие этого»,— подразумевающему, что если две вещи случаются вместе, значит, одна изних— причина другой.


  Типичным примером вXXIвеке стало соотношение пиратов сглобальным потеплением. Эта шутка, придуманная Бобби Хендерсоном, входит всистему верований Церкви летающего макаронного монстра. Хендерсон хотел подчеркнуть разницу между обусловленностью исоотнесенностью инарисовал график, доказывающий, что глобальное повышение температуры напланете связано состремительным сокращением числа морских пиратов. Всамомли деле уменьшение количества пиратов вызвало глобальные климатические изменения? Конечно, нет. Это абсурд, верно? Вэтом исмысл. Номы можем выдвинуть гипотезу отретьей переменной, повлиявшей инасокращение количества пиратов, инаглобальные климатические изменения: это промышленная революция. Между числом пиратов иглобальным потеплением существует такаяже мнимая корреляция, как имежду нонконкордантностью иполовой дисфункцией. Эта корреляция заставляет нас поверить, что нонконкордантность служит причиной половой дисфункции или что дисфункция вызывает нонконкордантность.


  Как выясняется, нет. Пираты иглобальное потепление связаны промышленной революцией, точно также нонконкордантность иполовая дисфункция связаны третьей переменной— контекстом.


  Каким образом контекст связывает сексуальную функциональность инонконкордантность? Сексуально функциональная женщина имеет чувствительный кконтексту тормоз, выключающий выключатели при попадании вправильный контекст— складывающийся, как мы помним, извнешних обстоятельств ивнутреннего настроя. Нотормоза сексуально дисфункциональной женщины никуда неисчезают даже втом контексте, который можно былобы считать подходящим.


  В качестве иллюстрации яприведу остроумное исследование, опубликованное в2010году голландскими сексологами. Они создали «амбулаторную лабораторию»— переносной набор изплетизмографа, ноутбука иблока управления[36]. Участники эксперимента проходили влаборатории обычные тесты, разработанные для изучения нонконкордантности: они смотрели эротические материалы исообщали освоем автоматическом исознательном отклике. Потом они забирали оборудование «переносной лаборатории» домой ипроводили там аналогичные тесты. Таким образом исследователи изучали, как лабораторные результаты отличаются отрезультатов, полученных вдомашней обстановке. Другими словами, они измерили воздействие контекста. Висследовании участвовали две группы: восемь женщин создоровой сексуальной функциональностью (контрольная группа) ивосемь женщин, отвечающих диагностическому критерию «гипоактивное расстройство сексуального влечения» (группа «сниженного влечения»).


  Результат: посравнению слабораторией генитальный ответ исубъективное возбуждение контрольной группы дома увеличивались более чем вдва раза. Кроме того, участницы сообщали, что дома чувствовали себя «менее скованно» и«более свободно». Генитальный ответ группы сосниженным влечением вдомашней обстановке также увеличился вдвое… нопри этом субъективное возбуждение осталось натомже уровне, иженщины неутверждали, что дома чувствуют себя менее скованно иболее свободно. Тоесть они были менее конкордантными, потому что их тормоза никуда неделись. Домашней обстановки оказалось недостаточно, чтобы женщина сосниженным влечением отпустила тормоза.


  Сексуально удовлетворенные женщины оказались более чувствительными кперемене контекста (возвращению излаборатории домой), чем женщины сосниженным влечением. Именно такой результат вы должны были получить, если предполагали, что сексуальная удовлетворенность женщин зависит скорее отчувствительности к контексту, чем от чувст­ви­тель­нос­ти кге­ни­таль­но­му от­ве­ту[17].


  Поз­воль­те мне по­вто­рить еще раз для пол­ной яс­нос­ти. Ос­нов­ная раз­ни­ца меж­ду жен­щи­на­ми вкон­троль­ной груп­пе ижен­щи­на­ми вгруп­пе со сни­жен­ным вле­че­ни­ем за­клю­ча­ет­ся не втом, что де­ла­ли их ге­ни­та­лии, идаже не втом, на­сколь­ко яс­но они осо­зна­ва­ли, что де­ла­ют их ге­ни­та­лии. Ос­нов­ная раз­ни­ца за­клю­ча­ет­ся втом, на­сколь­ко чувст­ви­тель­ны к кон­текс­ту их тор­мо­за.


  Чувст­ви­тель­ность к кон­текс­ту вы­зы­ва­ет и сни­жен­ное вле­че­ние, и нон­кон­кор­дант­ность. Нон­кон­кор­дант­ность— это не про­бле­ма. Про­бле­ма— это кон­текст, бью­щий по тор­мо­зу.


  Кон­текст— внеш­ние об­стоя­тельст­ва и внут­рен­нее сос­тоя­ние— один из ос­но­во­по­ла­гаю­щих фак­то­ров сек­суаль­но­го бла­го­по­лу­чия боль­шинст­ва женщин. Чувст­ви­тель­ность к кон­тексту, пре­вы­шаю­щая чувст­ви­тель­ность к ге­ни­таль­но­му от­ве­ту, и сос­тав­ля­ет раз­ни­цу. Кон­текст— это гвоздь, соль иключ. Кон­текст— это пер­во­при­чи­на.


  Медицина против тормоза


  На протяжении своей карьеры яучила людей изменять внешние обстоятельства иисцелять центральную нервную систему, чтобы увеличить сексуальный потенциал. Тоесть менять контекст. Иэти навыки играют большую роль вдостижении сексуального благополучия[14, 138, 81]. Нобоже мой, ведь намного проще принять таблетку, правда? Таблетку, которая навремя отключит ваши тормоза,— загадочную «розовую виагру».


  Один изавторов лабораторного исследования (ярассказывала онем выше) намеревается создать такую таблетку. Адриан Туитен— ведущий исследователь вобласти разработки новых лекарственных препаратов против «женской сексуальной дисфункции», иодин изних он предназначал как раз для разблокировки тормоза[225].


  Это действительно умная идея: спомощью лекарственных препаратов снять блокировку тормоза уженщин, неспособных добиться этого иначе. Можноли выключить тормоза препаратами? Результаты исследований наэту тему были опубликованы в2013году вцикле статей[37, 188, 233].


  Схема приема растормаживающего препарата описывается висследовании следующим образом: зачетыре часа досекса— или «сексуального события», как его называют исследователи,— наберите под язык раствор тестостерона иподержите около минуты. Через два споловиной часа примите таблетку. Затем, еще через полтора часа, займитесь сексом. Вуаля! Это работает? Решайте сами.


  Женщины, принимавшие участие висследовании, оценивали свою «сексуальную удовлетворенность» после приема плацебо ипосле приема препарата. Половина участниц неощутила значительной разницы. Нодругая половина (группа со«сниженным влечением») испытала статистически значимую разницу всексуальной удовлетворенности. После приема плацебо они сообщили отом, что удовлетворены случившимся сексуальным контактом всреднем на50,2%. После приема препарата удовлетворение достигало 59,6%.


  Вы будете назначать секс наопределенное время, принимать зачетыре часа доэтого раствор тестостерона, ачерез два споловиной часа— таблетку, чтобы повысить удовлетворенность с50 до60%? Или нет?


  Что еще настолько повысилобы удовлетворенность «сексуальным событием»? Может быть, для этого вам нужно чувствовать себя по-настоящему прекрасной? Или ощущать искреннее доверие кпартнеру? Или знать, что вы имеете полное право растянуть процесс возбуждения настолько, насколько вы этого хотите, ипартнер получит удовольствие откаждой минуты этого процесса? Или, если увас, как умногих других женщин, впрошлом были травмирующие эпизоды, связанные ссексом, вам нужно отпустить травму исосредоточиться наудовольствии, испытываемом внастоящий момент?


  Увеличитли это вашу удовлетворенность на10%? Или больше, чем на10%?


  * * *


  Лекарство, предназначенное для разблокировки тормоза, воздействует намозг, нонеменяет контекст, накоторый реагируют тормоза. Как пишут исследователи: «Видеале сексуальную дисфункцию человека следует воспринимать как совокупность взаимодействующих механизмов, как биологических, так ипсихологических, которые втоже время должны давать внятный отклик налечение».


  Превосходный пример медицинского образа мыслей: внимание обращено набиологию идаже психологию, нополностью проигнорированы отношения исоциальные факторы— данная точка зрения сбрасывает сосчетов реальную жизнь женщин. Невозможно вылечить таблетками жизнь вцелом иотношения вчастности, следовательно, их неследует принимать вовнимание, когда вы пытаетесь найти способ решения сексуальных проблем. Повод для беспокойства заключается втом, что жизненные факторы, такие как удовлетворенность отношениями итравматический опыт впрошлом, оказывают насексуальное благополучие немалое влияние— ядумаю, намного больше, чем 10%,— иэти факторы реально изменить. Распределить между собой родительские обязанности способны многие взрослые, отношения можно укреплять, астравмами прошлого— работать.


  Нам нестоит пытаться избавиться отнонконкордантности. Нам нужно сделать более позитивным контекст— внешние обстоятельства ивнутренний настрой. Ичтобы добиться этого, ненужно принимать таблетки.


  Время отвремени япопадаю впохожие ситуации: женщина приводит комне своего мужа иговорит: «Расскажи ему то, что ты рассказывала мне».


  Однажды вбуфете вовремя ланча Лори привела комне Джонни.


  — Скажи ему то, что говорила мне. Про возбуждение. Скажи ему, пожалуйста.


  — Он тебе неповерил?


  — Он думает, что я«что-то нетак поняла».


  И яначала:


  — Ладно, Джонни. Язнаю, что это противоречит всему, что ты когда-либо слышал осексе, ноэто правда: состояние вагины Лори необязательно говорит что-либо оее настроении.


  Лори шлепнула Джонни поруке иподняла брови, словно говоря: «Вот видишь?» Он посмотрел наменя, посмотрел нанее, потом опять посмотрел наменя, открыл рот, чтобы задать вопрос, иснова его закрыл.


  Потом он сказал Лори:


  — Дорогая, оставь нас наминутку.


  Лори удалилась, ноперед этим бросила наменя заговорщический взгляд.


  Джонни доверительно зашептал:


  — Ноесли посостоянию ее гениталий нельзя ничего понять, как мне узнать, что она действительно меня хочет? Ведь она может просто сказать это, чтобы необижать меня.


  Джонни— настоящий рубаха-парень, мужественный, способный починить что угодно своими руками. Япитаю кнему большую симпатию, имоя роль нередко заключается втом, чтобы перевести науку женского сексуального благополучия наболее понятный для него язык. Поэтому яначала стаких слов: «Возбуждение возникает невгениталиях, аунее вголове».


  Затем яописала механизм сексуального ответа как набор переключателей «вкл./выкл.», каждый изкоторых отвечает заопределенный фактор: генитальные ощущения, удовлетворенность отношениями, стресс, привязанность итак далее. Механизм сексуального ответа мужчин иженщин состоит изодинакового набора переключателей, ноони настроены сразной чувствительностью. Небольшая генитальная стимуляция уверенно переводит рычаг вположение «вкл.» умужчины, малейший стресс сразу «выключает» женщину. Жизнь Лори, объяснила яему, нажимает навсе выключатели сразу.


  Джонни сказал:


  — Ты говоришь, что яполучаю самый сильный сигнал отсвоего тела, аона получает самый сильный сигнал отсвоей… жизни?


  — Да!


  — Значит, чтобы взломать эту систему, мне нужно разобраться стем, что блокирует ее тормоз, потому что, когда тормоз отпускает, начинает действовать газ. Ты это хочешь сказать?


  — Да. Ты все правильно понял. По-моему, она уже написала список тормозящих ее вещей.


  — Написала. Яего видел. Ноянезнал, что мне сним делать, хотя теперь…— Джонни уставился наменя, потом встряхнул головой исказал:


  — Это действительно все меняет. Значит, самое сексуальное, что ямогу для нее сделать, это некакие-то эротические безумства. Самое сексуальное— это снять столько тормозов, сколько ясумею. Иямогу это сделать. Нопочему никто нерассказал мне обэтом раньше?


  «Дорогой… уменя нонконкордантность!»


  Если ваше тело невсегда владу сразумом, значит, оно бросает вызов традиционной (ошибочной) мудрости, ивозможно, вам придется время отвремени объяснять партнеру, что происходит. Нужно помнить три вещи, которые помогут решить проблемы, вызванные нонконкордантностью.


  Первое: помните, что вы здоровы, функциональны ицелостны. Ваше тело неиспорчено, вы нормальны. Ваше тело делает то, что делают все тела, иэто прекрасно. Ура! Помните, что свами все впорядке. Скажите обэтом партнеру— спокойно, весело, уверенно. Ненужно быть агрессивной или занимать оборонительную позицию, партнер невиноват втом, что он ничего незнает ононконкордантности. Если разобраться, вэтом скорее виновата яидругие сексологи исекс-педагоги. Нам неудалось донести эту идею домира совсей ясностью, итеперь вам приходится исправлять положение своими силами. Простите нас заэто. Ипередайте партнеру, что яиостальные секс-педагоги исексологи мира приносим свои извинения, апотом сообщите ему факты: «Генитальный ответ неявляется достоверным индикатором сексуального возбуждения, иЭмили Нагоски сожалеет отом, что ты этого незнал. Ноэто правда. То,что делают мои гениталии, невсегда связано стем, что ячувствую. Тридцатилетний опыт исследований подтверждает это. Поэтому, пожалуйста, обращай больше внимания намои слова, анена мою вагину».


  Второе: подскажите партнеру, какие еще способы помогут определить, что вы возбуждены. Ниодна женщина, узнав ононконкордантности, неспросила: «Но если мои гениталии неговорят мне, что явозбуждена, как мне тогда узнать, что явозбуждена?» Вопрос «Если ее генитальный ответ ниочем неговорит, какже определить, заинтересована она или нет?» задают только мужчины. Это резонно, особенно если вспомнить, что мужчины сами испытывают высокую степень конкордантности. Строить схему сексуальности наоснове собственного опыта совершенно естественно, как иневполне понимать, что делать стеми, чья схема отличается отвашей.


  Поэтому вот несколько альтернативных признаков, накоторые стоит обратить внимание партнеру, если ваша вагина говорит только обожидании, анеоб удовольствии.


  
    	Дыхание. Чем сильнее возбуждение, тем чаще становится дыхание ибыстрее пульс. Когда вы достигаете высшей степени возбуждения иваши грудная итазовая диафрагма сокращаются, вы начинаете задерживать дыхание.


    	Мышечное напряжение, особенно вобласти живота, ягодиц ибедер, атакже вобласти запястий, икр истоп. Когда через вас проходят волны напряжения, ваше тело выгибается итянется. Унекоторых женщин внекоторых контекстах это происходит вполне очевидным образом. Удругих женщин или вдругом контексте это происходит менее заметно. Ноэто сигнал.


    	И самое важное— ваши слова. Только вы можете сказать партнеру, чего вы хотите ичто ощущаете. Невсе женщины чувствуют себя комфортно, рассказывая освоих желаниях иотом, что их возбуждает, новы можете пользоваться короткими сигналами— «да», «еще» или «хватит».

  


  И помните вот что: ненужно ждать какой-то специфической физиологической реакции, особого поведения или другого сигнала. Просто подходите кситуации сдоброжелательным вниманием иготовностью принять любой поворот. Предложите партнеру смотреть навас нечерез увеличительное стекло, асдругого конца телескопа— или как гроссмейстер смотрит нашахматную доску, улавливая динамику изамечая широкомасштабные комбинации. Пусть партнер станет шеф-поваром, пробующим приготовленное блюдо,— различая непросто отдельные вкусы, ноито, как эти вкусы сочетаются, создавая нечто совершенно новое, уникальное ивосхитительное.


  Третье ипоследнее: если вам недостаточно естественной смазки, используйте любую другую подходящую жидкость: вашу слюну или слюну партнера (если нет риска перенести инфекцию), генитальные выделения партнера (втомже случае), лубрикант, дачто угодно.


  Зачем нужен лубрикант? Чтобы снизить трение, азначит, усилить удовольствие. Кроме того, он минимизирует риск разрывов ипоявления болезненных ощущений. Всегда используйте лубрикант сбарьерными средствами (презервативом или вагинальной диафрагмой). Он увеличивает их эффективность иделает использование более приятным. Лубрикант— ваш друг. Лубрикант сделает вашу сексуальную жизнь лучше[124].


  Иногда люди испытывают дискомфорт, если при сексуальном контакте им требуются дополнительные источники смазки. Эти колебания бывают связаны скаким-то событиями прошлого, спростым отсутствием опыта или убежденностью, будто использование лубриканта свидетельствует овашей неполноценности. Вспомните освященных нравственных устоях. Приспособления для секса считаются «грязными», даже если это просто бутылочка, наполненная такойже невинной субстанцией, как средство для укладки волос.


  Но вы уже знаете, что вагинальная смазка живет собственной жизнью иее появление может совпадать, аможет инесовпадать свашей сексуальной заинтересованностью или возбуждением. Вы знаете, что смазка важна, потому что она снижает трение ириск травмы, азначит, усиливает удовольствие. Ивы знаете, что должны сами выбирать, какие убеждения бережно растить, акакие выпалывать скорнем.


  Если вы решите попробовать использовать лубрикант, вот несколько подсказок, как поговорить обэтом свашим партнером.


  
    	Игривость, любопытство июмор. Невозможно испытывать стресс или тревогу, если вы относитесь кделу игриво, слюбопытством июмором. Пусть это будет немного глупо, пусть это будет забавно. Вы делаете это для того, чтобы получить удовольствие, пом­ните?


    	Дайте партнеру почувствовать себя супергероем. Обсуждать секс иногда рискованно, прежде всего потому что вы нехотите задеть чувства партнера. Самый простой способ обойти щекотливый вопрос— поговорить обо всех тех вещах, которые партнер может сделать, чтобы увеличить ваше ибез того небесное наслаждение, иобо всех восторгах, которые вы надеетесь испытать, добавив всовместные сексуальные игры новый элемент.


    	Выбирайте лубрикант сумом. Невсе лубриканты одинаково полезны. Лучше всего выбирать его вместе спартнером, чтобы он нравился вам обоим ивы оба оказались одинаково заинтересованы вего использовании.

  


  Если позволите, ярекомендую вам обратить внимание насиликоновый лубрикант. Яубежденный сторонник силиконовых лубрикантов. Ивот почему.


  
    	Они безопасны при использовании сбарьерными средствами. Их можно применять вместе смужскими иженскими презервативами излатекса или полиуретана.


    	Густые. Нетают инерастекаются. При марафонском сексе (алюбой секс продолжительностью более десяти-пятнадцати минут считается «марафонским» поотношению клубриканту икгениталиям) или при анальном сексе очень важно, чтобы смазка оставалась там, куда вы ее нанесли.


    	Могут продержаться дольше вас. Они неиспаряются ихранятся долго-долго иеще дольше. Они недешевые, новам понадобится совсем немного, так что одной упаковки хватит надолго.


    	Высыхая, приобретают шелковистую пудровую текстуру. Лубриканты наводной основе после высыхания часто превращаются влипкую резинообразную массу, однако силиконовые лубриканты становятся легкими ишелковистыми наощупь, ивы можете ласкать тело илицо партнера, нечувствуя, будто обмазываете его жевательной резинкой.


    	Подходят для чувствительной кожи. Вотличие отароматизированных иглицериновых лубрикантов, невызывают аллергии инесоздают условий для появления кандидоза. Кроме того, они без отдушек, азначит, непомешают вам ощущать вкус кожи ивыделений вашего партнера (м-м-м!).

  


  Единственное, для чего силиконовый лубрикант неподходит, это для использования вместе ссиликоновыми игрушками. Он повреждает поверхность игрушки, поэтому надевайте нанее презерватив либо используйте лубрикант наводной основе.


  Самые качественные силиконовые лубриканты содержат всего несколько ингредиентов: диметикон (жидкий силикон), диметиконол (силиконовый полимер), циклопентасилоксан или циклометикон (тоже силиконы), атакже консервант, например токоферола ацетат (витамин Е). Ивсе.


  Спелый фрукт


  Вернемся наминуту всад. Если всаду умужчины-садовника созрел фрукт, он обычно чувствует желание его съесть— невсегда, нодостаточно часто.


  Женщине-садовнице требуется намного больше, чем спелость фрукта, чтобы почувствовать желание его съесть. Может быть, она больше всего хочет фрукт, когда она счастлива. Может быть, она ест фрукты, когда ей грустно. Так или иначе, ее желание съесть фрукт имеет мало общего стем, сколько спелых фруктов она замечает всвоем саду. Оно гораздо теснее связано— вы угадали— сконтекстом, необходимым ей для того, чтобы насладиться спелым фруктом. Понимаете? Хорошо.


  Камилла рассказала Генри ононконкордантности. Для нее нонконкордантность стала прекрасным примером того, как культурный нарратив вводил ее взаблуждение, иона была очень довольна, обнаружив, что сней тем неменее все впорядке.


  Для Генри все оказалось немного сложнее: он пока только пытался разобраться вхитросплетениях желания ивлечения. Он пытался уложить вголове разницу между тормозящим отсутствием желания («Я хочу, чтобы это прекратилось») иотсутствием желания, неотрицающим дальнейших действий («Мне это нравится, ноянечувствую потребности добиваться большего»). Он сказал: «Я понимаю, что генитальный ответ неговорит мне, что тебя заводит. Ты сама говоришь мне, что тебя заводит, аятебе верю. Ночего янемогу понять— как ты возбуждаешься, если перед этим нехочешь того, что тебя возбуждает?» Иэто, возможно, самый сложный— ипротиворечивый— элемент женского сексуального благополучия.


  Ответ навопрос Генри таков: возбуждение приходит первым— тоесть дотого, как появляется влечение. Генитальный ответ происходит, когда мозг замечает сексуально релевантный стимул («Это ресторан»). Возбуждение возникает, если мозг при этом находится вправильном секс-позитивном контексте— когда он открыт для идеи отправиться вресторан. Влечение возникает, когда мозг переключается спростого «Я непротив пойти вресторан» кактивному желанию сделать это. Этому-то ипосвящена глава 7.


  Резюмируя


  
    	У мужчины интенсивность притока крови кгениталиям ито, насколько возбужденным он себя чувствует, совпадают на50%. Уженщины интенсивность притока крови кгениталиям ито, насколько возбужденной она себя чувствует, совпадают на10%.


    	Причина этой разницы втом, что сексуальная релевантность (ожидание)— нетоже самое, что сексуальная привлекательность (удовольствие). Умужчин данные факторы восновном совпадают, уженщин совпадение больше зависит отконтекста.


    	Разница между мужчинами иженщинами неозначает, что женщины неисправны. Она означает, что женщины— это женщины, амужчины— это мужчины.


    	Лучший способ узнать, возбуждена женщина или нет,— несмотреть, что делают ее гениталии, аслушать, что говорит она.

  


  Примечания к главе 6.


  Глава 7


  Влечение


  На самом деле это непотребность


  Оливия иПатрик давно знают, что она хочет секса чаще, чем он, ичто винтимных отношениях инициатором оказывается обычно она. Нопрошлая ночь, когда Оливия стала предметом подогретой плацебо бурной страсти Патрика, заставила ее взглянуть напроисходящее по-новому. Выяснилось, что быть открытой для секса, нонестремиться обязательно получить его тоже очень приятно. Оливия позволила сексуальному желанию медленно нарастать, ией понравилось, как мягко инеторопливо оно вело (анетолкало) ее ксексу.


  На следующем этапе эксперимента Оливия иПатрик попробовали перевернуть привычную динамику сног наголову. Они назначили «вечер свидания», норешили никак кнему неготовиться. Они просто встретились вечером, икаждый был всвоем обычном настроении: Оливия готова кдействиям, Патрик вцелом непротив, ноинепроявляет активного интереса.


  Они договорились, что наэтот раз Оливия следует запартнером, аПатрик старается выяснить, как пробудить всебе деятельный интерес. Они провели довольно много времени, «разогревая духовку»: целовались, разговаривали, делали массаж— идаже устроили маленькое приключение, переместившись изспальни накухню, чтобы покормить друг друга. Патрик руководил происходящим имог делать все, что ему придет вголову. Они пробовали новые приемы иподыгрывали друг другу. Они узнали много нового отом, какой контекст оптимально подходит Патрику, потому что ему пришлось самому создавать этот контекст, задавая вопросы Оливии.


  Они выяснили кое-что удивительное иобОливии. Если она достаточно долго проявляла терпение ипозволяла событиям развиваться втемпе, который задавал Патрик, тоесть нетак быстро, как она сама привыкла, постепенно нарастающее напряжение инеобходимость сдерживать себя создавали для нее контекст, который оказался непросто также хорош, анеимоверно лучше.


  Оливия написала мне: «Мы установили новые правила, например, что ядолжна просить унего разрешения, прежде чем испытать оргазм. Ион невсегда отвечал “да” намою просьбу. М-м-м, мы точно попробуем сделать так еще раз».


  Другими словами, создание позитивного секс-контекста для партнера сосниженным влечением привело квозникновению сверхзаряженного эротичного контекста для партнера сповышенным влечением.


  В этой главе ярасскажу, почему икак это работает.


  Представьте себе мир, где все выращивают всадах пустынные растения: алоэ, драцену, амсинкию, юкку. Все знают, как заними ухаживать: много солнца иумеренный полив. Теперь представьте, что ввашем саду вдруг растет помидор. Впустынном мире все знают, что растениям нужно очень мало воды, поэтому вы лишь изредка поливаете помидор, ион медленно погибает. Вы гадаете: «Я, наверное, слишком часто его поливаю? Илиже ему нехватает солнца?» Вы продолжаете время отвремени поливать помидор, наблюдаете заним иудивляетесь: «Почему он гибнет? Яжевсе делаю правильно!»


  Если вы получите подсказку иузнаете, что помидоры лучше адаптированы ксубтропическому климату, анекпустынному, иим нужно больше воды,— вы сможете изменить методику ухода засадом ивернуть помидор кжизни. Новэтом случае обязательно найдутся люди, которые скажут: «Здоровым растениям совсем ненужно много воды!» Другие заявят: «Если помидорам требуется столько воды, значит, они неправильные растения— ненормальные!» Кто-то будет искать способ «вылечить» помидор, тоесть сделать его похожим наалоэ. Какие-нибудь садовники решат, что их помидоры обязаны давать богатый урожай практически без полива, иони пойдут налюбые ухищрения, чтобы заставить свой помидор зеленеть вусловиях пустыни.


  Но вы все-таки попробуйте больше поливать свой помидор. Ион вознаградит вас пышной ароматной зеленью иобильными плодами, ивместо «Ну почему он гибнет?» вы воскликнете: «Вот это да!» Достаточно лишь небольшой подсказки.


  Эта глава посвящена той самой маленькой подсказке, способной изменить ваши отношения свашим сексуальным благополучием, ивместо «Ну почему оно гибнет?» вы воскликнете: «Вот это да!» Чтоже это такое? Ответное влечение[18].


  Ответное влечение— это противоположность спонтанного влечения. Встандартном нарративе сексуальное влечение просто возникает— вы едите свой ланч или идете поулице, вам наглаза попадается, например, привлекательный человек, или вы думаете осексе— ибац!— вы говорите себе: «Я сейчас неотказалась (–лся)бы отсекса». Так это происходит у75% мужчин иуприблизительно 15% женщин. Кним относится Оливия. Это «спонтанное» влечение.


  Но некоторые люди начинают хотеть секса уже после того, как сними произошло нечто сексуальное. Иэто нормально. Уних нет «сниженного» влечения, они нестрадают ниоткаких болезней, они, может, ихотелибы делать первый шаг, нодумают, что покакой-то причине это им запрещено. Просто их телу, чтобы захотеть секса, нужна более убедительная причина, чем «Я вижу перед собой привлекательного человека». Они сексуально удовлетворены инаходятся вздоровых отношениях. Таким образом, отсутствие спонтанного желания неявляется само посебе дисфункцией или проблемой! Позвольте повторить: ответное влечение— нормальное издоровое явление[135]. Такое влечение испытывают около 5% мужчин и30% женщин. Кним относится Камилла. Лишь у6% женщин отсутствует как спонтанное, так иответное влечение[109].


  Вы заметили, что мы неподсчитали около половины женщин ипримерно каждого пятого мужчину. Это телюди, чье влечение, вероятнее всего,— барабанную дробь, пожалуйста!— зависит отконтекста. Кним относятся Меррит иЛори. Иони тоже нормальны.


  Но что насамом деле? Анасамом деле сексуальное влечение является ответным иконтекстно зависимым увсех. Просто иногда оно кажется скорее спонтанным уодних искорее ответным удругих, потому что, хотя все мы собраны изодинаковых элементов, разная организация этих элементов приводит кразным ощущениям.


  Итак, вэтой главе яобъясню, что такое ответное влечение, как оно работает, как выжать изнего максимум ичто делать, если увас спартнером разный стиль влечения.


  Мы начнем стого, откуда возникает влечение: влечение— это возбуждение вконтексте. Затем мы поговорим отом, чем влечение неявляется: это непотребность, не«драйв», не«голод»— ипочему это так важно. Инаконец, мы откроем удивительную правду оприроде влечения: это любопытство. Когда мы поймем, как работает любопытство, мы поймем, почему секс иногда ощущается как потребность, хотя насамом деле ею неявляется. Мы обязательно поговорим овещах, обычно невызывающих проблем свлечением,— это гормоны имоногамия— иотом, что их, как правило, вызывает,— это секс-негативная культура идинамика преследования.


  В заключение мы познакомимся стремя стратегиями усиления влечения, основанными насамых достоверных свидетельствах.


  Влечение = возбуждение вконтексте


  Вот как насамом деле работает сексуальное влечение. Сначала возникает возбуждение: вы отпускаете тормоз ижмете нагаз— включаете включатели ивыключаете выключатели. (Изглавы 6 вы знаете, что возбуждение возникает увас вголове, анемежду ног.) Затем, когда возбуждение встречается сподходящим контекстом, рождается влечение.


  Люди могут испытывать это по-разному, взависимости отконтекста ичувствительности своего тормоза игаза. Вкачестве иллюстрации давайте представим себе три разных сценария, вкаждом изкоторых совпадают стимул, тормоз игаз, норазличается контекст.


  Сценарий 1. Вы спокойны ирасслаблены, увас хорошее настроение. Вы неделаете ничего особенного. Партнер подходит квам инежно дотрагивается доруки. Это прикосновение проходит вверх повашей руке, вверх поспинному мозгу ипопадает вголовной мозг. Ваша центральная нервная система сейчас всостоянии покоя, трафик слабый, иощущение, вызванное прикосновением партнера, говорит: «Эй, смотри, что-то происходит. Что думаешь?» Ваш мозг отвечает: «Нежность— это приятно». Стимуляция продолжается, любимый снова гладит вашу руку, ощущение снова поднимается кголовному мозгу испрашивает: «Это опять происходит. Что думаешь?» Имозг отвечает: «Нежность— это действительно очень приятно» иначинает внимательнее прислушиваться кощущению. Затем партнер начинает целовать вас вшею, это ощущение поднимается квашему эмоциональному мозгу иговорит: «Атеперь происходит еще вот это. Что думаешь?» Итогда мозг говорит: «Фантастика! Сделай так еще!» Вэтом контексте сексуальное желание ощущается как ответное.


  Сценарий 2. Вы встрессе, измотаны, перегружены, ввашем мозге стоит ужасный шум, гвалт игудки автомобилей— множество вещей одновременно заставляют вас нервничать. Нежное прикосновение партнера поднимается вверх повашей руке, вверх поспинному мозгу, попадает вголовной мозг иговорит: «Вот что происходит. Что думаешь?» Имозг отвечает: «Что? Ятебя неслышу, тут слишком шумно!» Кэтому моменту ощущение прекращается. (Ощущения вчем-то похожи намессенджер.) Если партнер продолжает прикасаться квам, ощущение снова спрашивает мозг: «Это все еще происходит. Что думаешь?» Может быть, вконце концов ощущению удастся завладеть вниманием мозга, итот ответит: «Да ты издеваешься! Мне нужно разобраться совсем этим шумом!» Иесли ощущение продлится достаточно долго, чтобы вы успели выйти изэмоционального «кольца всевластия» своего мозга, вы сформулируете ответ: «Не сейчас, дорогой».


  Сценарий 3. Ваш безумно сексуальный партнер был вотъезде две недели, новсе это время вы слали друг другу СМС. Поначалу они были просто игривыми, нопостепенно стали дразнящими. Кконцу второй недели каждый сигнал телефона ополученном сообщении заставляет вас вздрогнуть изадышать чаще. Шум ввашем мозге— сплошное ритуальное песнопение: «О-о-о, мой безумно сексуальный партнер!» Когда партнер наконец возвращается домой инежно прикасается квашей руке, вы взрываетесь, как фейерверк. Вэтом контексте сексуальное влечение ощущается как спонтанное.


  Камилла иГенри привыкли ктому, что она «медленно разогревается», ивместе искали контексты, запускающие ее газ. НоГенри немог избавиться отчувства дискомфорта— ему казалось нарочитым инеестественным делать что-то специально, чтобы завести Камиллу, если она еще не«в настроении».


  Иногда янаблюдаю, как факт падает человеку вголову, словно капля чернил встакан воды. Яувидела это, когда объясняла Камилле иГенри, что, посути, ее стиль желания совершенно нормален.


  — Возбуждение возникает первым, дотого как появится влечение,— увсех, нетолько уКамиллы,— сказала я.


  — Возбуждение возникает первым?— сказал Генри.


  — Ну да. Влечение появляется, когда возбуждение, нарастая, преодолевает индивидуальный порог человека. Так получилось, что уКамиллы высокий порог, но,посути, этот процесс увсех происходит одинаково.


  — Ты шутишь,— сказала Камилла.— Серьезно, неужели поп-культура хоть что-то правильно понимает про секс?


  Генри недал мне возможности ответить— ему было очень важно решить для себя парадокс «как завести Камиллу, если она пока еще нехочет секса».


  — Так ты говоришь, унас просто пороги разной высоты, что ли?


  — Именно.


  Чтобы почувствовать возбуждение, вслед закоторым приходит влечение, Генри иногда достаточно просто увидеть, как Камилла выходит издуша. Он заметил:


  — И мне это нравится! Мне нравится смотреть, как она ходит подому, обнаженная, скаплями накоже. Янехотелбы, чтобы она перестала это делать только потому, что янебыл возбужден перед тем, как ее увидел. Так значит… если утебя все происходит также,— он повернулся кКамилле,— янедолжен чувствовать неловкость, создавая для тебя нужные контексты, верно?


  — Конечно!— сказала Камилла.— Яхочу, чтоб ты это делал!


  На этом они решили остановиться. Генри превратил все вненавязчивую, неторопливую, никчему необязывающую прелюдию, ито, как она ходила покомнатам после душа, тоже было для него сдержанной прелюдией. Объятия иприкосновения. Долгие поцелуи. Цветы. Нежное внимание. Как впервые дни влюбленности— постоянный поток напоминаний: «Этот парень просто изумительный!»


  Генри нравится страстность Камиллы, идля того, чтобы пробудить ее, достаточно всего лишь стимуляции, нарастающей постепенно инеторопливо.


  Мы нечасто встречаем вмассовой культуре такие истории, потому что они рассказывают необурных страстях исомнениях. Но,как выясняется, это как раз то, начто откликается большинство женщин.


  Серьезно, это непотребность


  Многие женщины, узнав, что уних ответный или контекстно зависимый стиль влечения, немедленно чувствуют облегчение. Убедившись, что сними все впорядке ичто им просто нужно больше поводов для секса, чем людям соспонтанным стилем, они начинают выяснять оптимальные для них контексты иобсуждают спартнером способы доступа кним.


  Но некоторые женщины чувствуют разочарование, ияих понимаю. Многим внушали, что хотеть секса практически влюбом контексте нетолько предпочтительная, ноиединственная «нормальная» модель влечения. Спонтанное влечение занимает вкультуре настолько привилегированное положение иценится так высоко, что легко ощутить, как увас опускаются руки, если квам это неимеет никакого отношения.


  Отчасти это снова результат мифа о«мужчине поумолчанию». Также как конкордантность возбуждения, спонтанное влечение называется «нормальным», авсе остальные виды влечения— «ненормальными», просто потому что спонтанное влечение вцелом типично (хотя далеко неуниверсально) для мужчин.


  Но ядумаю, дело нетолько вэтом, аеще ивтом, что преобладание вкультуре спонтанного влечения уходит корнями вмиф осексе как потребности. Потребность— это биологический механизм, задача которого — поддерживать организм вздоровом базовом состоянии: следить затем, чтобы ему было неслишком жарко инеслишком холодно, чтобы он неиспытывал голода инепереедал. Обычно работу этой системы описывают напримере термостата: когда температура падает ниже критической отметки, термостат замечает это иавтоматически включает подогрев, затем, когда температура возвращается кжелаемому уровню, подогрев отключается. Температура колеблется впределах нескольких градусов отзаданной точки.


  Классический пример потребности— голод. Голод движет нас кпоиску пищи иее поглощению, но,когда насыщаемся, мы перестаем есть. Существует множество других сходных потребностей: жажда влечет засобой поглощение жидкости, усталость вызывает сон, нарушение терморегуляции— дрожь или потоотделение, заставляет снимать свитера или включать обогреватели. Голод ижажда— это побудительные системы, побуждающие вас предпринимать действия, чтобы избежать гибели. Некомфортное («отрицательное») внутреннее состояние жажды, истощения или холода толкает вас вперед, чтобы удовлетворить потребность ивернуться ккомфортному базовому состоянию. Базовое состояние означает, что вы вбезопасности. Когда вы слышите «потребность», это значит «выживание».


  Ученые долгое время считали секс «потребностью». Трехфазовая модель Хелен Сингер Каплан, которую мы обсуждали вглаве 2, описывает сексуальное влечение как одну из«потребностей, или разновидностей аппетита, служащих орудием выживания индивидуума или целого вида»[125]. Веками ученые полагали, что секс— это «голод». Вы, скорее всего, думаете так же. Иядолгое время тоже так считала.


  Как выясняется, это нетак. Доказать, что секс— это непотребность, легко. Как сказал в1956году психолог Фрэнк Бич: «Никто никогда нестрадал отразрушения тканей организма из-за отсутствия секса». Человек погибает отголода, жажды иотистощения при недостатке сна. Ноникто еще неумер из-за того, что его непригласили впостель. Может быть, они хотели, ноэто совсем другое (иобэтом пойдет речь вследующем разделе). Всексе нет никакого базового состояния, ккоторому организм должен вернуться, иесли вы не«подпитываете» сексуальное влечение, тонеполучаете никакого физического ущерба.


  На самом деле секс— это поощрительно-побудительная система. Многие люди при слове «поощрение» представляют себе некий приз, нечто, стоящее усилий. Биологическое значение термина идентично. Это случаи, когда вами движет недискомфортное внутреннее ощущение, например голод; поощрительно-побудительная система толкает вас вперед кпривлекательному внешнему стимулу. Когда вы слышите «поощрительно-побудительный», это значит «наслаждение». Потребность→ выживание. Вами движет неприятное внутреннее ощущение, действие заканчивается, когда вы возвращаетесь кбазовому состоянию.


  Поощрение→ наслаждение. Вас притягивает ксебе привлекательный внешний стимул (поощрение). Действие заканчивается, когда вы достигаете цели иполучаете удовольствие.


  В работе многих систем, например аппетита, задействованы оба этих механизма, поэтому мы можем хотеть какое-нибудь лакомство, даже если неголодны.


  Но секс— это непотребность.


  Секс— непотребность, ипочему это важно


  Споры наэту тему идут давно. Содной стороны, зоологи (например, Фрэнк Бич) знали, что секс непотребность, как минимум ссередины ХХвека. Сдругой стороны, модель сексуального ответа, которую до2013года использовала всвоей работе Американская ассоциация психиатров, строилась наконцепции секса как потребности. Ктомуже увопроса есть иполитическая подоплека: нуждаютсяли люди всексе?


  Я думаю, очень важно прекратить дебаты ипризнать, что секс— это поощрительно-мотивационная система. Почему? Смотрите, что происходит, если мы считаем секс жизненной потребностью.


  Если секс также необходим человеку, как пища, значит, те30% женщин, которые редко испытывают спонтанное желание секса или неиспытывают его никогда, они… Что мы скажем про человека, неиспытывающего голода, даже если он неел целую неделю или даже месяц? Этот человек явно болен! Если секс— это голод, авы никогда небываете голодны, значит, свами что-то серьезно нетак. Акогда вы верите, что свами что-то нетак, вдействие вступает стрессовый ответ[238]. Акогда вдействие вступает стрессовый ответ, интерес ксексу (убольшинства людей) испаряется. Утверждая, что секс— это потребность, вы заявляете здоровой женщине сответным влечением, что она больна. Повторите это достаточное количество раз, ивконце концов она вам поверит. Акогда она вам поверит, это внезапно станет правдой. Тревога делает людей больными.


  Итак, когда мы признаем, что секс— это поощрительно-мотивационная система ичто ответное влечение вполне нормально издорово, сексуальная жизнь каждого изнас станет намного лучше. Если увас ответный стиль влечения ивы хотите сделать его более активным, вам ненужно менять себя, вам нужно изменить контекст.


  Но патологизация ответного влечения как сниженного— нехудшее последствие мифа опотребности всексе. Усекс-педагогов, болееста лет борющихся против этого мифа, имеются иболее веские причины, связанные ссоциальной справедливостью. Концептуализация секса как потребности создает питательную среду для сексуальной привилегированности мужчин. Николас Кристоф иШерил ВуДанн вкниге Half the Sky («Половина неба») демонстрируют, каким образом предположение, будто мальчикам необходимо иметь возможность «сбросить сексуальное напряжение», поощряет сексуальное порабощение девочек избедных слоев общества. Если вы думаете, что секс— такаяже потребность, как голод или жажда, утолять которые необходимо для выживания, если вы думаете, что мужчины сих 75% спонтанного влечения особенно нуждаются всбросе накопившейся сексуальной энергии, значит, вы готовы оправдать любую стратегию мужчины, чтобы облегчить свое положение. Потому что если секс— это потребность такаяже, как голод, значит, потенциальный партнер— это пища. Или животное, накоторое нужно охотиться, чтобы употребить впищу. Аэто нетолько некорректно, это неправильно.


  И это важно. Полагая, что секс— это потребность наравне сголодом, мы начинаем наделять его привилегиями, которых он незаслуживает. Ноесли мы будем рассматривать секс как поощрительно-мотивационную систему (коей он иявляется), неизменятсяли вслед заэтим культурные установки? Нестанетли культура менее толерантна кстраданиям девочек, если выяснится, что они переносят эти страдания недля того, чтобы насытить голод мальчиков, алишь для того, чтобы удовлетворить их интерес? Может быть, инет, янезнаю. Нояточно знаю, что сексуальная привилегированность мужчин— первостепенная причина их сексуальной агрессии поотношению кженщинам[82]. Если вы считаете, что эрекция означает «насущную жизненную необходимость», томиф опотребности всексе, подкрепленный сложившимися культурными установками, запрещающими женщинам такуюже сексуальную раскованность, как мужчинам, становится токсичным.


  Да, все говорили вам, что секс— это потребность. Идаже новейшие сексологические исследования иногда крепко держатся заидею спонтанного влечения как потребности[35]. Исловно чтобы запутать ситуацию еще сильнее, даже сексологи, знающие, что кчему, иногда говорят «сексуальная потребность», точно также как атеисты говорят «слава богу». Язык настолько пронизывает культуру, что даже люди ссовершенно противоположным мировоззрением по-прежнему используют подобные выражения.


  Но секс— это непотребность. Пожалуйста, расскажите обэтом всем, кого знаете.


  «Но, Эмили, иногда это действительно похоже напотребность!»


  Кто-то извас удивится: «Но почемуже сексуальное влечение иногда действительно похоже надискомфортное внутреннее состояние? Что делает его похожим напотребность?» Ответ таков: тоже самое, что делает смешным фильм «День сурка». Герой Билла Мюррея просыпается каждое утро водном итомже отеле под звуки одной итойже радиопередачи всвоем будильнике, водин итотже знакомый дозубовного скрежета день: 2февраля, вДень сурка. Он вынужден проживать этот день снова, иснова, иснова.


  После того как он безуспешно пытается попросить опомощи своего продюсера, врача, психиатра, он наконец приходит квыводу, что может делать что угодно, потому что его действия неимеют никаких последствий. Иначинается бесшабашное веселье. Потом он решает соблазнить своего продюсера (ееиграет Энди Макдауэлл). День сурка заднем сурка он ухаживает заней, флиртует, учит французские стихи, чтобы заманить ее впостель, ипостепенно влюбляется внее. День сурка заднем сурка заканчивается тем, что он получает пощечину. Снова. Иснова. Иснова. Он постоянно терпит неудачу напути кцели, ставшей для него исключительно важной, инаконец вотчаянии опускает руки. Ион кончает ссобой. Снова. Иснова. Иснова. Он неможет даже умереть. Кроме этого вфильме происходят идругие вещи, инедумаю, что испорчу кому-нибудь впечатление отпросмотра, если скажу, что унего счастливый конец. Отличный фильм, иярекомендую посмотреть его, нокакое отношение он имеет ксексуальному влечению?


  За попытками Билла Мюррея вырваться издня Сурка, завоевать Энди Макдауэлл или покончить ссобой стоит тотже механизм мозга, что делает сексуальное влечение похожим напотребность. Вот как он работает. Представьте, что ввашем эмоциональном мозге рядом с«кольцом всевластия» сидит, словно арбитр наполе, маленькая наблюдательница. Уэтой наблюдательницы две задачи:


  1)-следить затем, чтобы мир вел себя согласно ее ожиданиям (сформированным наоснове предыдущего опыта взаимодействия смиром);


  2)-руководить исследованиями, когда между миром иее ожиданиями возникает несовпадение.


  Когда мир отвечает ее ожиданиям, наблюдательница чувствует себя удовлетворенной. Все идет как положено, все насвоих местах. Ноиногда между миром иожиданиями возникает несовпадение— двойственность, которую нужно прояснить, новое явление, которое необходимо исследовать, чтобы понять, укладываетсяли оно вожидаемый порядок вещей, или это нечто заманчивое, что хочется получить. Когда происходит подобное, наблюдательница переключается вкомандный режим. Целью ее жизни становится сокращение несоответствия. Весь ее мир состоит изследующих трех вещей:


  1)-целевое состояние сокращения несоответствия, для чего нужно прояснить неопределенность, исследовать новое явление, дотянуться дозаманчивого стимула или просто завершить задачу;


  2)-усилия, прикладываемые для достижения целевого состояния: затраченные ресурсы, время ивнимание;


  3)-прогресс напути кцелевому состоянию.


  В случае Билла Мюррея цель, кроме прочего,— Энди Макдауэлл. Его усилия— это смехотворные попытки ухаживать заней: запомнить ее любимый напиток или произнести тост («За мир вовсем мире!»), аего прогресс напути кдостижению цели равен абсолютному нулю— досамого конца, когда все, разумеется, меняется.


  В тех случаях, когда секс ощущается как потребность, целевое состояние— сексуально привлекательное поощрение. Обычно это партнер, но,если увас чувствительная педаль газа, весь мир может быть одним большим соблазном. Усилия для достижения цели— это ваши попытки привлечь внимание потенциального партнера, сделать первый шаг, соблазнить. Именно эта часть больше всего отличается вразных культурах иуразных людей. (Старая шутка: как выглядит прелюдия уирландца?— «Приготовься, Бриджет».) Апрогресс— это то, насколько вы приблизились квозможности сексуального контакта спривлекательным партнером.


  Итак, маленькая наблюдательница следит затем, насколько вы продвинулись исколько усилий при этом затратили. Она подсчитывает коэффициент соотношения затраченных усилий идостигнутого результата иимеет твердое мнение отом, каким этот коэффициент должен быть. Ее мнение называется «критерий скорости»[202]. Ивот здесь дело принимает интересный оборот. Когда наблюдательница видит ваши успехи: когда вы соответствуете ее критерию скорости или превосходите его— она удовлетворена, мотивирована, готова кдействиям. Нокогда наблюдательница чувствует, что вы недостаточно продвигаетесь вперед, она испытывает фрустрацию ипобуждает вас прикладывать больше усилий, чтобы приблизиться кцели. Если вы все еще недостаточно продвинулись для того, чтобы удовлетворить маленькую наблюдательницу, она начинает сердиться… апотом приходит вярость! Инаконец, если вы по-прежнему неоправдываете ожиданий, вкакой-то момент маленькая наблюдательница махнет рукой истолкнет вас сэмоционального утеса в«пропасть отчаяния», поскольку придет квыводу, что цель неможет быть достигнута. Витоге вы окажетесь вбезнадежном одиночестве.


  Маленькая наблюдательница Билла Мюррея вне себя отярости. Мир сошел сума, никто неследует правилам, иничто— даже смерть!— непомогает достичь цели. Какого черта?!


  Когда вам раз заразом неудается достичь сексуального поощрения, маленькая наблюдательница испытывает досаду, затем сердится инаконец впадает вотчаяние. Именно поэтому вы иногда испытываете нечто сродни неприятному внутреннему ощущению. Неприятные ощущения вызывает невлечение само посебе, аваш неудовлетворительный критерий скорости. Другими словами, это нето, как вы себя чувствуете, ато, что вы чувствуете отом, как себя чувствуете.


  Когда ярассказываю омаленькой наблюдательнице, студенты смотрят наменя соткрытым ртом. Маленькая наблюдательница— крайне важная составляющая сексуального благополучия, однако ее действие распространяется практически навсе сферы жизни. Если вы чувствуете азарт, предвкушая, как выиграете гонку или партию какой-нибудь игры, значит, критерий скорости вашей маленькой наблюдательницы удовлетворен— коэффициент соотношения затраченных усилий иполученного результата кажется ей нормальным или даже превосходит ожидания! Если вы раздражаетесь, попав вдорожную пробку,— это ваша маленькая наблюдательница спрашивает: «Долго мы еще будем тут торчать?»: ее критерий скорости неудовлетворяется, соотношение затраченных усилий иполученного результата слишком низкое. Если вы когда-нибудь испытывали чувство опустошенности, столкнувшись снеудачей,— это ваша маленькая наблюдательница переназначала статус цели, меняя его сдоступной нанедостижимую инеконтролируемую. Мнения маленькой наблюдательницы отом, сколько усилий следует прикладывать для достижения тех или иных целей, составляют основу самых разных фрустраций иудовольствий, среди которых непоследнее место занимает сексуальное влечение.


  Нетерпеливые маленькие наблюдательницы


  Наша культура непререкаемо учит, что укаждого должна быть нетерпеливая маленькая наблюдательница, акритерий скорости— как можно строже. Это означает, что многие изнас легко впадают вдосаду, вярость и,наконец, вотчаяние, когда немогут получить желаемое— втом числе исекс. Продолжив аналогию, мы заметим, каким образом люди сответным влечением осмысливают свою «нехватку» влечения: если вы чувствуете, что должны хотеть секса, новы его нехотите, вы начнете испытывать фрустрацию. Норазве фрустрация помогает вам больше хотеть секса? Совсем наоборот.


  У маленькой наблюдательницы неочень хорошо счувством юмора.


  Но вотличие от«кольца всевластия», тормоза игаза смаленькой наблюдательницей можно договориться. Люди— едвали неединственный вид, способный предпринимать осознанные усилия для устранения такого рода фрустраций, иесли вы напять минут задумаетесь обэтом, топоймете, как это сделать. Если мы хотим действовать, унас имеются три потенциальные мишени. Унас есть цель. Для людей соспонтанным влечением цель— это объект влечения, адля людей сответным влечением цель— само влечение. Унас есть затраченные усилия. Иесть коэффициент соотношения усилий ирезультата, заставляющий вас испытывать удовлетворенность или неудовлетворенность,— критерий скорости. Таким образом, при фрустрации, связанной ссексуальным влечением, мы должны задать себе три вопроса[243].


  
    	Эта цель мне подходит?


    	Прикладываюли ядля ее достижения нужные усилия, достаточноли этих усилий?


    	Реалистичноли яоцениваю количество усилий, необходимых для достижения этой цели?

  


  Для оптимального управления сексуальным влечением ключевое значение имеет способность различать влечение иваши чувства овлечении. Описанное вглаве 4 умение удерживать эмоциональное равновесие (обращаясь сосвоими ощущениями как соспящим ежиком) здесь очень пригодится, поскольку поможет вам взять насебя ответственность засвои чувства ипросить поддержки упартнера.


  Еще один полезный навык для управления маленькой наблюдательницей— расставлять различные цели впорядке естественного приоритета, очем ярассказывала вглаве 4. Вмире полно новых инепонятных явлений, требующих исследования, аобъем внимания унаблюдательницы ограничен, поэтому ей приходится выбирать, каким сферам жизни уделять внимание, выстраивая их впорядке жизненной необходимости[220]. Сексуальное возбуждение притягивает внимание наблюдательницы ксексу, при этом предпочтение отдается сексу, только когда унее вполе зрения нет других, более важных задач, например выживания. Повторю еще раз, стресс— это ответ, направленный навыживание,— спастись отльва!— поэтому убольшинства людей стресс исключает секс изчисла приоритетов. Эффективное управление контекстом (выключение выключателей) сводит кминимуму количество вещей, отвлекающих внимание маленькой наблюдательницы отсекса.


  Третий ипоследний навык, помогающий справиться срассерженной наблюдательницей,— это сменить концепцию сексуального влечения, признав его непотребностью, атем, чем оно насамом деле является: любопытством.


  Любопытство (или изучение, или поиск), как исекс,— базовая биологическая побудительная система. Оно подогревает наше внутреннее желание исследовать новое иразбираться внепонятном. Любопытство, как исекс, исключается изчисла приоритетов, когда вы встрессе. Если вы вдепрессии или втревожном состоянии, исследование нового невызывает увас никакого интереса, гораздо больше вас интересует возможность оказаться взнакомой комфортной обстановке[219]. Если вы читали главу 3 ипомните крысу вобычной клетке, в«спа-клетке» иклетке сИгги Попом, вас это неудивит. Вспокойном состоянии любопытство может быть вызвано чем угодно: «Что это? Нужно узнать побольше». Вподавленном состоянии почти ничего невызывает любопытства.


  Как иусекса, улюбопытства нет базового уровня, ккоторому организм должен вернуться; вместо этого оно предлагает заманчивую цель ичувство удовлетворенности отее достижения. Всамом деле, никто еще неумер из-за того, что неузнал, чем закончился детектив, почему трава зеленая или что чувствуешь, когда прыгаешь спарашютом.


  Аналогия между сексом илюбопытством больше всего нравится мне тем, что она подразумевает: ваш партнер неживотное, накоторое вы должны охотиться, чтобы подкрепить свои силы, ахранитель секретов, чьи глубины неисчерпаемы. Сексуальная скука появляется, только если вы больше неиспытываете любопытства.


  Итак, сексуальное влечение работает как любопытство. Когда оно работает. Ноиногда оно неработает. Чтоже вызывает сбой влечения ичто делать, когда это происходит? Вследующих разделах ярасскажу овещах, которые почти никогда невиноваты впроблемах свлечением (гормонах имоногамии), иовещах, которые, как правило, вних виноваты: япоговорю отормозящих культурных посланиях иопроблеме отношений, называемой мною «динамикой преследования». Затем мы обсудим три достоверные стратегии выхода изсложившегося положения.


  Хорошие новости! Скорее всего, это негормоны


  Если вовремя секса вам больно, поговорите сврачом— возможно, вам мешают какие-то гормональные проблемы или ряд физиологических иневрологических факторов. Ноесли увас сниженное влечение, скорее всего, гормоны тут нипри чем. Лори Бротто сколлегами протестировала шесть гормональных факторов, чтобы определить, какие изних предсказывают бо́льшую или меньшую степень дисфункции уженщин снизким влечением. Иниодин изэтих факторов неоказался статистически значимым показателем низкого влечения[45].


  Итак, если дело невгормонах, чтоже, помнению исследователей, указывает насниженное влечение? Бротто считает, что «история развития, психиатрическая ипсихосексуальная история личности». Другими словами, все то, очем шла речь вглавах 4 и5: стресс, депрессия, тревожность, травмы, тип привязанности итак далее.


  Иногда людей успокаивает мысль, будто их сексуальное влечение полностью подчинено химии организма иникак независит отжизненных обстоятельств. Вконце концов, внаши дни так просто изменить свою химию! Ногормоны— лишь малая, зачастую даже незначительная часть контекста, формирующего женское сексуальное благополучие, поэтому гормональные изменения могут дать лишь малый— ичасто незначительный— результат. Это еще одна причина, почему «розовая виагра», закоторой все так гоняются, врядли станет реальным решением проблемы. Стресс, жалость ксебе, травмы прошлого, удовлетворенность отношениями идругие эмоциональные факторы влияют насексуальное влечение женщины гораздо больше, чем любой гормон.


  Если вы иногда испытываете сниженное влечение ипри этом точно неимеете никаких проблем создоровьем, скорее всего, вам ненужно чинить себя— вы несломаны. Вам стоит всего лишь изменить свой контекст.


  И снова хорошие новости! Моногамия тоже нипри чем


  В последние годы многое было сказано о«неестественности» моногамии исмерти эротики вдолговременных сексуально эксклюзивных отношениях. Наверное, вы уже догадались, что яобэтом думаю: важен контекст, идвух одинаковых людей несуществует. Некоторые моногамные пары создают контекст, поддерживающий иоживляющий их взаимное влечение, анекоторые пары немогут этого сделать. Нельзя сказать, что моногамия посвоей природе губительна для влечения, однако то, что люди творят вусловиях моногамии, действительно способно убить влечение. Если вы предпочитаете моногамные отношения, этот раздел для вас.


  В настоящее время существует две точки зрения настратегии сохранения влечения вдолговременных моногамных отношениях. Яобозначу их как школу Эстер Перель ишколу Джона Готтмана, хотя это лишь краткое изложение гораздо более сложного вопроса.


  В книге «Размножение вневоле»18 Эстер Перель рассказывает опротиворечии, лежащем воснове современных отношений: тяга кзнакомому ипривычному несовместима состремлением кнеизведанному, стабильность несовместима сзагадочностью. Мы хотим любви, тоесть уверенности, безопасности истабильности, новтоже время хотим истрасти, тоесть приключений, риска иновизны. Любовь— это обладание. Влечение— это стремление. Вы неможете стремиться ктому, что уже имеете.


  Если проблема втом, что многолетняя любовь несовместима смноголетней страстью, чтобы решить ее, пословам Перель, нужно поддерживать независимость, создать внутри себя пространство эротизма для сохранения дистанции, необходимой для зарождения стремления. Сточки зрения маленькой наблюдательницы, проблема решаема, если сохранять частичную неудовлетворенность. Неудовлетворенность, недостаточную для того, чтобы она превратилась вофрустрацию, и,разумеется, ненастолько сильную, чтобы вы сорвались собрыва впропасть отчаяния, нодостаточную, чтобы подпитывать ваше любопытство истремление двигаться вперед. Как сформулировала это Перель всвоем выступлении наконференции TED: «Влечение— это когда вы хотите пересечь мост»[183]. Это значит, что, намеренно увеличивая расстояние между вами, вы создаете оттенок нестабильности инеуверенности, легкую приятную неудовлетворенность.


  Джон Готтман вкниге The Science of Trust, напротив, говорит, что проблема невдистанции изагадочности, авотсутствии глубокой близости. Сэтой точки зрения интимные разговоры, выражения нежности идружба— основа эротики вдолговременных отношениях. Готтман сообщает онаходках, полученных врезультате исследований сучастиемста пар ввозрасте сорока пяти лет истарше, изкоторых половина имела благополучную сексуальную жизнь, авторая половина— неблагополучную. Пары сблагополучной сексуальной жизнью, пишет он, «постоянно упоминали, что, во-первых, поддерживают близкие, доверительные, наполненные дружбой отношения, и,во-вторых, сделали секс приоритетом всвоей жизни»[93]. Другими словами, для сохранения влечения нужно непересечь мост, авместе построить его.


  «Повернитесь лицом кжеланиям друг друга»,— говорит Готтман. «Сохраняйте комфортную дистанцию»,— говорит Перель. Вы гадаете, ктоже изних прав? Ядумаю, оба— взависимости оттого, как вы понимаете концепцию «влечения». Помните, вглаве 3 мы говорили оразнице между стремлением иудовольствием? Для Перель влечение— это стремление. Желание. Поиск. Вожделение. Сокращающее несоответствие преследование цели, выражаясь романтическим языком. Для Готтмана иучастников цитируемого им исследования влечение скорее связано судовольствием. Обладанием. Смакованием. Позволением. Умением совместно исследовать момент, замечать его особенности, наслаждаться им.


  Если вы позволите мне кулинарную метафору, стиль Перель можно выразить словами «Голод— лучшая приправа»; легкий голод придает любому блюду восхитительный вкус. Стиль Готтмана— это когда вы возвращаетесь сработы домой иготовите ужин вместе спартнером, заэто время успеваете выпить побокалу вина исъесть друг удруга изрук всю клубнику, приготовленную надесерт, потом вы садитесь застол инаслаждаетесь каждым кусочком. Встиле Перель вы приходите кпартнеру суже разожженным огнем. Встиле Готтмана вы разжигаете огонь друг вдруге.


  Хотя оба подхода имеют множество достоинств, наша культура вцелом ценит один выше другого. Влечение встиле «Размножения вневоле» подразумевает повышенный адреналин, оно поопределению более возбуждающее. Мы наслаждаемся повторяющимся циклом: ощутить зуд, почесать, испытать облегчение, снова ощутить зуд. Нам нравится хотеть— настолько, что иногда мы неспособны отделить ощущение влечения отощущения симпатии.


  Стиль Science of Trust менее адреналиновый инаправленный скорее нанаслаждение ощущениями вконтексте, наслаждение общностью. Лично ябольше склоняюсь кстилю Готтмана, хотя моя сестра-близнец говорит: «Каким образом близость заставит кого-то хотеть еще больше близости? Дистанция!» Язнаю людей, безоговорочно верящих всилу того или иного подхода. Язнаю людей, слишком уставших инежелающих пробовать нитого нидругого. Язнаю людей, убежденных, что существует только один «истинный путь» влечения, хотя ядумаю, они выигралибы, еслибы попробовали другой путь. Каждый выбирает то, что ему больше подходит. Вконце концов, обе стратегии направлены надостижение одной итойже цели— увеличить активность газа иотпустить тормоз.


  Цель обоих подходов— сохранять любопытство: Перель предлагает поддерживать любопытство, глядя напартнера снекоторого расстояния, Готтман предлагает поддерживать любопытство поотношению ксамой природе удовольствия вконтексте взятых насебя обязательств. Оба ясно говорят отом, что страсть вдолговременных моногамных отношениях невозникает автоматически. Однако оба также ясно говорят, что страсть всеже возникает— если пара осознанно берет контекст под свой контроль. При этом требования кконтексту укаждой пары уникальны.


  Помните главу 4 про секс, который служит двигателем сюжета? Воснове секса, помогающего вам приблизиться кболее важной цели, лежит непростой ответный механизм. Это секс, вкотором механизмы стресса ипривязанности работают совместно свашими сексуальными тормозом игазом, повышая сексуальную мотивацию. Оба подхода позволяют достигнуть этой цели, норазными способами.


  После того как Джонни сделал открытие овыключателях ипереключателях иотом, что мешает Лори, они решили попробовать заказать поподписке коробку-сюрприз. Раз вмесяц попочте приходит коробка— что-то вроде предоплаченной доставки «Фрукты месяца», только вместо фруктов им присылают наборы сприспособлениями для воплощения какой-то сексуальной фантазии. Оба опасались, что это окажется глупо ипошло, новсеже согласились, что попробовать стоит. Они незабывали оконтексте, хотя Джонни понимал контекст как «Дай мне пару минут, чтобы почистить зубы», адля Лори контекст звучал как «Вытряхните меня, ради бога, изобраза мамочки, или яникогда недоберусь дообраза секси-леди».


  Итак, коробку доставили, иони вместе ее открыли. Первым впечатлением оказалось… разочарование.


  — Мы заплатили столько денег запростой набор товаров для творчества?— сказала Лори.


  — У нас уже есть вибратор,— сказал Джонни.


  Однако они подумали: «Какого черта! Мы заплатили заэтот набор для творчества. Мы позвали твою маму посидеть сребенком. Мы сняли номер вотеле. Просто едем, ипусть что случится (или неслучится), тоислучится (или неслучится)».


  В коробке лежала инструкция справилами отом, как провести вечер, ноони решили неследовать ей. Всю дорогу доотеля Джонни иЛори обсуждали это исмеялись.


  Они заказали пиццу ипродолжали говорить обэтом, апотом омножестве других вещей: оработе, ребенке, семье. Они просто болтали обо всем ивспоминали, насколько они друг другу нравятся. Потом Лори отправилась принимать ванну спеной, прихватив ссобой книжку эротических рассказов.


  Давайте быстро перемотаем вперед остаток вечера— чтобы занять эти несколько минут, спойте про себя песню Can You Feel the Love Tonight.


  В какой момент Лори начала испытывать нечто, действительно похожее навлечение? Примерно насередине массажа, который сделал ей Джонни, после того как она, намазавшись ароматным лосьоном для тела, вышла изванной илегла впостель, одетая лишь вкружевной бюстгальтер. Вкакой момент Джонни начал испытывать влечение? Вмашине подороге вотель.


  Но все прошло просто замечательно. Эта ночь потребовала финансовых вложений итщательного предварительного планирования, ноона полностью вывела Лори изсостояния «мама/ начальница/ студентка/ господи-когда-же-я-сдохну» всостояние «мы сДжонни вместе», которое навремя отодвинуло стрессовые факторы втень, позволив выйти насвет «секси-леди».


  И для этого им понадобилось только изменить контекст.


  Разве дело непросто вкультуре?


  Мне часто задают этот вопрос. «Разве женщины несталибы чаще испытывать спонтанное влечение, еслибы наша культура небыла такой секс-негативной?» Влечение чувствительно кконтексту, культура— часть контекста, поэтому да,она влияет навлечение. Вглаве 5 мы выяснили, сколько препятствий женщинам приходится преодолеть, если их воспитывают вкультурном контексте, который наказывает их заинтерес ксобственному телу, учит бояться секса или испытывать кнему отвращение, взращивает вних чувство хронической неуверенности итревоги поотношению ксебе самим иксвоим партнерам. Все это отличный рецепт для того, чтобы намертво заблокировать тормоза.


  Поэтому, вероятно, всекс-позитивной культуре больше женщин испытывалибы спонтанное влечение. Ядаже готова поставить наэто, поскольку всекс-позитивной культуре оказалосьбы меньше факторов, жмущих натормоза. Иясудовольствием посмотрелабы напопытку проверить это напрактике. Давайте вырастим сотню девочек всекс-позитивной культуре, которая научит их доверять своему телу иотноситься кнему суважением, которая недаст им пережить вдетстве негативный опыт, которая ценит вженщинах удовольствие, радость иуверенность всебе. Давайте посмотрим, что случится сих сексуальным благополучием посравнению ссотней случайно отобранных девочек, выращенных внашей обычной культуре, пронизанной чувством стыда засвое тело, запретом испытывать удовольствие, неуверенностью исексуальным принуждением.


  Но дело никогда небывает «только» вкультуре, «только» вбиологии ивообще «только» вчем-то одном. Дело всегда вовзаимодействии всех переменных. Даже всекс-позитивной культуре женщине сболее чувствительным тормозом именее чувствительным газом потребуется дополнительная стимуляция, чтобы возбуждение разгорелось ипревратилось вовлечение. Идаже всамой секс-негативной культуре женщины смалочувствительным тормозом ивысокочувствительным газом испытывают влечение еще дотого, как осознают, что они возбуждены.


  Да, культура— часть контекста, иядумаю, что перемены, которые сделают культуру более доброжелательной ксексуальному разнообразию инезависимости, позволят большему количеству женщин испытывать спонтанное влечение.


  Увы, культура неотносится кэлементам контекста, находящимся внашем распоряжении,— инезнаю, как вы, аянесобираюсь ждать, пока вокруг меня сложится секс-позитивная культура, чтобы получить такую сексуальную жизнь, как яхочу. Эта книга отом, как задействовать науку, чтобы помочь вам, лично вам улучшить вашу сексуальную жизнь, иянадеюсь, вы уже поняли, что ваша сексуальная жизнь может стать потрясающей уже сейчас идля этого ненужно ждать, пока изменится культура вокруг.


  Впрочем, хочу сделать одно маленькое предупреждение: яслышала, как многие говорят: «Если мы сделаем культуру более секс-позитивной, влечение женщин станет больше похоже навлечение мужчин!»— иэто проявление тогоже мифа омужчине поумолчанию, заставляющего женщин чувствовать себя ущербными. Ядумаю, что всекс-позитивной культуре мужчины также станут более похожими наженщин— более отзывчивыми, менее конкордантными, более зависимыми отконтекста. Правильно это или нет? Давайте ненаступать натеже грабли, снова предполагая, что сексуальность мужчин— это образец, покоторому можно определить, как «должна работать» женская сексуальность.


  Вспомните помидоры иалоэ. Если мы считаем, что все люди должны быть одинаковыми, это делает некоторых «правильными», авсех остальных «неправильными», втовремя как нет ничего неправильного, чего неисправилабы перемена контекста,— иничего правильного, что несломалосьбы внеподходящем контексте.


  Возможно, дело вдинамике преследования


  «Сниженное влечение»— поопределению проблема, связанная сотношениями. Партнер снизким влечением хочет секса слишком редко, недостаточно для удовлетворения другого партнера. Дело невтом, что уодного отприроды «слишком низкий» сексуальный аппетит, аудругого «слишком высокий». Они просто разные— покрайней мере, втекущем контексте.


  Разная интенсивность влечения— наиболее распространенная сексуальная проблема, однако трудности вызывает несама разница, ато, как пары сней справляются. Проблемная динамика возникает, когда упартнеров разный уровень влечения иони считают, что влечение уодного изних «лучше», чем удругого. Например, представим, что уПартнераА спонтанный стиль влечения, ауПартнера Б— ответный стиль. Вэтом сценарии Партнер Аможет чувствовать себя отвергаемым инежеланным, поскольку первый шаг кблизости почти всегда делает он, аПартнерБ чувствует, что нанего давят, итолько сопротивляется сильнее. ПартнерА предлагает, ипредлагает, ипредлагает, ичувствует себя отвергнутым, задетым иобиженным, потому что Партнер Б продолжает отвечать: нет, нет, нет. Партнер Б при этом занимает оборонительную позицию, ночувствует себя виноватым ирасстроенным: уже то, что его просят, заставляет Партнера Б чувствовать, что что-то пошло нетак. Тем временем ПартнерА гадает: «Я невпорядке? Яхочу слишком много секса? Янавязчивый исексуально озабоченный?» Словом, полный кавардак.


  Итак, какже все «исправить»? Мы уже знаем ответ: проблема невсамом влечении, проблема вконтексте. Вам нужны более сексуально релевантные стимулы именьше факторов, нажимающих натормоза. Вот три идеи, которые, поданным исследований, помогут этого добиться.


  Активируем влечение спомощью науки! Первое: раскручиваем «Кольцо всевластия»


  Во втором сезоне канадского сериала «Пращи истрелы» один изего героев— театральный режиссер Джеффри Теннант— дает указания паре молодых актеров, пытающихся сыграть Ромео иДжульетту. Он просит их как можно быстрее обежать вокруг квартала, догоняя друг друга, потом отжиматься ивсе это время читать свои реплики изсцены набалконе. «Джульетта» оценила, как подобная техника изменила ее отношение ктексту: «Ого, это так… страстно, действительно поэтично, иеще, м-м-м, так сексуально»,— выдохнула она.


  Какое отношение аэробные упражнения имеют кпаре безумно влюбленных подростков? Возбуждение[145]. Ничем непримечательная активация нервной системы, учащение сердцебиения, глубокое дыхание, возникшие (отчасти) из-за гедонического «кольца всевластия» мозга.


  «Кольцо всевластия», как вы помните, руководит нашим движением вперед или прочь: сближением иизбеганием, влечением иотвращением. Как сильно вы желаете или боитесь чего-то, зависит отинтенсивности активации «кольца всевластия». Поскольку есть лишь одно «кольцо», что правит всеми вашими эмоциональными системами, активация одной мотивационной системы может прибавить мощность другой мотивационной системе. Ачто увеличивает интенсивность активации? Результаты исследований предлагают две стратегии.


  Стратегия 1: все, что ускоряет ваше сердцебиение. Если ваши отношения только начинаются, старайтесь заниматься тем, что ускоряет сердечный ритм, как Ромео иДжульетта, которые делали отжимания, читая свой текст. Катайтесь нааттракционах, отправляйтесь вдолгие пешие походы подиким местам, смотрите страшные фильмы, ходите наогромные концерты или политические митинги. Если вы такойже ботан, как я,часами спорьте онауке. Делайте все, что кажется вам захватывающим, все, что вбуквальном смысле заставляет сердце биться чаще. Вы испытываете общее возбуждение, мозг замечает это возбуждение, замечает человека рядом свами идумает: «Ага, кажется, сэтим человеком действительно интересно!»


  Стратегия 2: осмысленные препятствия. Чтобы укрепить вашу связь иуглубить контакт, ищите новых ощущений ивозможность вместе преодолевать осмысленные препятствия[145]. Разыграйте сексуальную фантазию, которую давно хотели попробовать, ноненаходили всебе храбрости. Включите свет— недля того чтобы устроить представление, ачтобы открыть глаза ипосмотреть друг другу влицо. Налаживайте контакт. Рискните ипогрузитесь вдоверие. Поставьте перед собой некую важную цель, для достижения которой придется прикладывать усилия вам обоим как паре. Это подтвержденный исследованиями способ «продвинуть сюжет» вотношениях, уже перешедших вфазу «жили долго исчастливо».


  Предупреждение: ниодна изэтих стратегий несработает, если увас заблокирован тормоз! Стратегии, ориентированные нанаращивание возбуждения,— это стратегии активации газа, ноесли увас заблокирован тормоз, неважно, как сильно вы давите нагаз,— машина будет работать нахолостых оборотах, ивы несдвинетесь сместа.


  Итак, если вы ищете способ активировать газ, попробуйте эти две стратегии. Еслиже вы ищете способ разблокировать тормоз, читайте дальше.


  Активируем влечение спомощью науки! Второе: выключаем выключатели


  Взгляните насвои ответы наанкету изглавы 3, затем— наответы наанкету вконце этой главы. Вы заметите, что эти анкеты требуют нескольких вещей ивсе они, порезультатам исследований, помогают людям преодолеть разрыв между теперешним ижелаемым положением вещей. Вот три стратегии, подходящие для этого.


  
    	Составьте план. Конкретный, подробный, анеабстрактный ирасплывчатый. Что именно вы сделаете, чтобы разблокировать тормоза? Какие воспоминания прошлого подсказывают вам, что эта стратегия может иметь успех? Когда конкретно вы начнете налаживать сексуальный контакт ссобой или своим партнером? Где вы будете? Что вы сделаете перед этим ичто— сразу после? Что вы наденете (или что снимете)? Проще говоря: какой секс стоит того, чтобы его добиваться, ичто вы собираетесь сделать, чтобы заполучить его? Предметно, пожалуйста.


    	Приготовьтесь кпрепятствиям. Многие пропускают этот пункт, иэто ошибка. Легко решить, что составить план уже достаточно. Янезнаю, должноли так быть, ноязнаю, что так почти никогда небывает: стоит вам столкнуться снепредвиденным препятствием, ивесь план рушится, словно карточный домик. Вы, наверное, думаете: «Но ведь для меня это важно, значит, янайду какой-нибудь способ. Если янаткнусь напрепятствие, интуиция мне что-нибудь подскажет». Отлично! Ярада, что для вас это важно. Ноесли это для вас неважно, вообще нестоит пытаться что-то делать. Ивтоже время, еслибы просто «слушать интуицию» было достаточно, вам непонадобилосьбы составлять никаких планов, вы уже нашлибы выход изсложившейся ситуации. Приготовьтесь кпрепятствиям исоставьте план наслучай непредвиденных обстоятельств[92].


    	Примерьте новый образ. Не просто бегите— будьте бегуном. Непросто занимайтесь сексом— будьте восхитительной эротичной женщиной, любознательной иигривой. Если вы бегаете, потому что должны или чувствуете, что отвас этого ожидают, анепотому что это часть вашей природы, вы врядли станете бегать часто или набольшие расстояния и,скорее всего, неполучите отпроцесса особого удовольствия. Если вы занимаетесь сексом, потому что должны или чувствуете, что этого отвас ожидают, увас, скорее всего, будет нетак много секса, ивы, скорее всего, неполучите отнего особого удовольствия. Непросто примите решение заниматься сексом, примерьте насебя образ любящей секс женщины.

  


  Все три стратегии важны, если вы хотите изменить что-то всвоей сексуальной жизни, ноеслибы меня попросили выбрать одну, еюбы стала третья. Вы можете разработать идеальный план: конкретный, предметный, подробный, скреативными иреалистическими способами преодоления любых препятствий; ноесли для вас это неважно, вы ничего недобьетесь спомощью этого плана. Анадежный способ сделать план важным— это сделать его центральной составляющей своего образа.


  Многие женщины находят, что образ «любящей секс женщины» придает им сил. Это как найти идеальное свадебное платье или идеальный дом. Возможно, понадобится кое-что изменить для стопроцентного совпадения сжелаемым, новы уже чувствуете: это именно то, что вам нужно. Пусть новый образ направляет вас, когда вы продумываете план иготовитесь квстрече спрепятствиями. «Еслибы ябыла любящей секс женщиной, какбы яразбиралась счувством, что яслишком занята для секса?» или «Какую стратегию выбралабы любящая секс женщина, чтобы избавиться отсамокритичности?»


  Другим женщинам образ «любящей секс женщины» кажется неподходящим— покрайней мере поначалу. Если вам трудно воплотить образ любящей секс женщины, топримите эту крайне важную информацию ксведению. Подумайте, что делает для вас этот образ таким неудобным? Возможно, выключатели, которые вы пытаетесь выключить, привязаны квашей личности? Чем больше они привязаны, тем крепче ваши разум итело будут держаться заних, нежелая расставаться.


  Если вы встрессе, вдепрессии, чувствуете тревожность, критикуете себя, неуверены вотношениях или просто слишком устали иизмотаны— это реальные изначимые препятствия для секса. Вспомните, как маленькая наблюдательница ввашем мозге расставляет приоритеты, ориентируясь напотребности выживания. Если ваш ответ: «Я просто слишком, черт возьми, устала ислишком одинока, чтобы стать любящей секс женщиной»— это отлично! Это значит, что усталость иодиночество блокируют ваш тормоз, что нормально ивполне обоснованно вусловиях контекстно зависимого или ответного влечения. Значит, чтобы отключить тормоз, вам нужно получить больше отдыха иустановить более прочный контакт стеми, кого вы любите икому доверяете. Сделать это нелегко— аеслибы было легко, выбы уже сделали,— ноэто очень важно, даже без поощрения ввиде перспективы получить увлекательный секс.


  Иногда все сводится кборьбе между разными сторонами личности. Ввас борются женщина, страстно увлеченная работой, иженщина, страстно увлеченная сексом. Женщина, охраняющая свою безопасность, уходящая всебя, иженщина открытая иготовая идти нариск. Женщина, считающая, что она недостаточно хороша, ипостоянно пинающая себя заэто, иженщина, знающая, что она достаточно хороша, иласково разрешающая себе пробовать новое иошибаться.


  За этими личностями стоят целые системы ценностей, иобраз, вкотором вы сейчас находитесь, тоже невозник изниоткуда. Но,как яписала вглаве 5, вы невыбирали множество факторов, сформировавших сексуальную сторону личности. Вы невыбирали свой сад ирастения, посаженные внем вваши ранние годы. Нотеперь пришло время взвесить все, что вы узнали, ирешить, что вы хотите оставить, ачто— заменить. Ипослушайте: иногда ваша жизнь становится действительно напряженной ивыходит из-под контроля, и,когда это случается, вполне рационально отложить навремя секс имысли онем. Вы недолжны стремиться больше хотеть секса. Новы можете сделать это, если для вас это важно. Вы можете сделать это, выключив выключатели.


  Тормоз— большая проблема Меррит, поэтому она попробовала «примерить новый образ». Ипервоеже, что после этого произошло,— она по-настоящему рассердилась.


  — Почему ядолжна любить секс?— гневно спросила она уКэрол.— Почему янемогу просто быть женщиной, которая нехочет секса? Яустала оттого, что меня заставляют хотеть секса больше, чем мне нужно, ибыть той, кем янеявляюсь!


  И она сделала замечательную вещь. Она сделала это своим образом. «Я женщина, которая нехочет секса». Накакое-то время она выстроила свою идентичность наотказе. Нагневном отказе.


  Из главы 4 вы помните, что гнев— это «боевой» стрессовый ответ ичто стрессовые ответы— это циклы, стремящиеся кзавершению. Жизнь Меррит давала множество возможностей для возникновения этих циклов игораздо меньше возможностей для их завершения. Она просто сердилась, азатем замыкалась всебе, ударяя потормозу всередине цикла. Так унее накопился длинный список незаконченных циклов стрессового ответа.


  Глория Стайнем сказала: «Правда освободит вас. Носначала она приведет вас вярость». Однако она несказала, как перейти отсостояния ярости ксвободе. Это можно сделать, завершив цикл, пройдя сквозь туннель.


  Итак, Меррит позволила себе испытывать гнев, потому что впервые меньше боялась самого гнева, чем того, что сней случится, если она будет по-прежнему запирать его всебе. Она решила выпустить гнев целиком.


  Накопившийся неопределенный гнев нужно было куда-то излить, иМеррит сделала фантастический выбор. Она направила его всвое произведение, написав, как главный герой жестоко убивает врага. Описывая эту сцену, она плакала, тряслась исжимала зубы. Стемже успехом она могла направить гнев насвою утреннюю прогулку, позволив себе проявить агрессию поотношению квысоким холмам… или обрушить его внеподходящем направлении— насвою семью, найдя повод использовать его как оружие. НоМеррит оказалась умнее. Она сделала своей отдушиной литературную работу.


  И гнев повел себя так, как всегда поступает гнев, когда вы пропускаете его сквозь себя, словно ураганный ветер: он постепенно стих. Наэто потребовалось некоторое время, иэто был неслишком приятный процесс. Меррит несколько десятков лет накапливала циклы, требующие завершения, идаже пара недель отрицания были всего лишь началом. Новажнее всего оказалось то, что она дала себе разрешение чувствовать гнев иучилась пропускать его сквозь себя, анеудерживать внутри. Она ничего неделала сним, нинакого его ненаправляла, она просто отпускала его вмир, позволяла ему уйти. Меррит доверяла своему телу работу— сбросить всю накопившуюся ярость. Она представляла себе, как ее гнев уносится вдыру возоновом слое.


  Затем однажды ее гнев наконец стих, сменившись покоем, ивнаступившей тишине она спросила себя: «Но если янехочу секса, чегоже яхочу?» Меррит вспомнила ночь, когда они сКэрол экспериментировали слубрикантами, вспомнила, как приятно было дарить удовольствие, иответ незамедлительно кней пришел. Она хотела доставлять удовольствие, поддерживать контакт, получать удовольствие иделиться им слюбовью своей жизни. Испытывать удовольствие— все виды удовольствия, ноособенно удовольствия своего тела— без защитной оболочки, укрывавшей ее отопасностей мира.


  Нельзя сказать, что она никогда вжизни неиспытывала удовольствия, нотоудовольствие совсех сторон было прочно окружено самозащитой изанимало внутри нее крошечное место, размером стюремную камеру. Когда Меррит сосредоточилась наудовольствии партнерши, ее тормоз разблокировался. Она точно это знала. Какже ей теперь полностью отпустить его ииспытать удовольствие самой? Оргазм? Нообэтом — вглаве 8.


  Активируем влечение спомощью науки! Третье: отчаянные меры


  Если вы спартнером запутались вдинамике преследования идело дошло дотого, что ниодна изпредложенных выше стратегий некажется вам обнадеживающей, скорее всего, лучшим выходом для вас станет терапия, вособенности если один изпартнеров вместо влечения испытывает страх. Страх появляется, когда ожидание сочетается состремлением, ноэто стремление неприблизиться, аоказаться как можно дальше. Внеподходящем контексте вы становитесь как такрыса, которая слушала Игги Попа: встречаете практически любую стимуляцию реакцией «это что зачерт?», поэтому неважно, что вы делаете,— все кажется вам одинаково плохой затеей. Если вы застряли втаком режиме— терапия. Она действительно эффективна, когда отношения прочные!


  Если вы хотите попробовать терапевтический подход самостоятельно, воспользуйтесь одной изприведенных ниже идей иадаптируйте ее под ваши отношения. Ясхематично изложу основные принципы.


  
    	Никакого секса. Это значит— никакого генитального контакта иникаких оргазмов втечение, скажем, одного месяца, или двух недель, или трех месяцев— словом, достаточно долго, чтобы вы успели прочувствовать переход нановый этап. Цель этого ограничения— избавиться отубеждения, будто любой физический контакт между вами должен заканчиваться сексом. Вы можете наложить временный запрет инадругие вещи— навсе то, чему сопротивляется Партнер Б снизким влечением, чувствуя, будто его кчему-то принуждают. Чтобы он начал наслаждаться происходящим, неопасаясь: «Ох, что если этот чудесный поцелуй сейчас превратится впервый шаг ксексу, которого явсе еще нехочу?»— ичтобы вы оба расслабились инасладились физической близостью.


    	Начинайте поочереди. Каждый извас инициирует физический контакт поменьшей мере раз внеделю. Или раз вдве недели, если это для вас слишком много. Или три раза внеделю, если этого слишком мало. Количество неимеет значения, просто обсудите, что будет комфортно для вас обоих. Это правило позволяет нарушить динамику преследования, чтобы никто нечувствовал себя принужденным иникто нечувствовал себя обделенным. Поскольку увас все еще действует правило «никакого секса», то, что вы инициируете,— это несекс, аскорее, чувственные прикосновения (подробности вследующих разделах). Никаких требований, никаких ожиданий, никакого стремления «скорее перейти кделу». Просто прикосновения, удовольствие инежное внимание друг кдругу. Вкакой-то момент втечение дня или прямо перед тем, как вы ложитесь спать, один партнер обозначает, что он инициирует чувственные прикосновения— вербально, невербально, как вам удобнее. Найдите поменьшей мере двадцать минут, вовремя которых вас непобеспокоят, чтобы сосредоточиться друг надруге ибыть вовлеченными впроцесс. Если контакт начался внеудобный момент, обсудите, какое время более подходящее, ипродолжите, когда это время наступит.

  


  Стандартный подход ксекс-терапии рекомендует двигаться поэтапно. Вы проводите неделю или две накаждом этапе, поочереди инициируя постепенно нарастающий чувственный контакт. Например, так.


  Этап1. Один партнер прикасается кдругому (исключая части тела, скрытые нижним бельем) для собственного удовольствия, затем они меняются.


  Этап2. Один партнер прикасается кдругому (исключая части тела, скрытые нижним бельем) для собственного удовольствия идля удовольствия второго партнера, затем они меняются.


  Этап3. Один партнер прикасается кдругому, наэтот раз неисключая гениталии игрудь, для общего удовольствия, затем они меняются.


  Этап4. Партнеры одновременно прикасаются друг кдругу для взаимного удовольствия.


  Затем идет пенетрация (если она допустима вваших отношениях), сначала без фрикций («вагинальное удерживание») затем, нафинальном этапе, сфрикциями, нобез оргазма. Однако вы необязаны строго следовать этим этапам. Если хотите, обсудите другой вариант, который подойдет для вас обоих.


  Партнер, инициирующий прикосновения, должен позаботиться о«защите своих прав итребований», другой партнер должен позаботиться о«самозащите». Тоесть тот, кто прикасается (особенно напервом этапе), должен делать то, что вызывает приятные ощущения, атот, ккому прикасаются, должен сообщать партнеру, когда ему лучше прекратить делать то, что вызывает дискомфорт. Некоторые пары пользуются условной шкалой от+10 до–10, итот, кто прикасается, прекращает свои действия, если они опускаются ниже отметки –2. Некоторые пары используют условный светофор: зеленый свет означает удовольствие, желтый— нейтральные ощущения, красный— «Перестань делать это». Цель самозащиты иотстаивания прав втом, чтобы распутать узлы сексуальной коммуникации, упростив ее до«Это приятно» и«Мне это ненравится», без обвинения или осуждения.


  Как вы можете представить, впроцессе этой терапии возникают ощущения. Множество ощущений. Настоящая сложность этой стратегии— неэтапы, накоторых вы меняетесь ролями, асоздание пространства для ощущений обоих партнеров, даже если они противоречат друг другу. Если вы как пара умеете создавать такое пространство, этот подход принесет вам потрясающие результаты. Если вы застряли каждый всвоей точке зрения иневоспринимаете всерьез мнение партнера, то— терапия. Серьезно. Она помогает! Так говорят исследования![152, 227, 218].


  В основании этих трех стратегий лежит более серьезное решение, скорее установочное, чем поведенческое. Если вы чувствуете, будто свами (или спартнером) что-то нетак, или чувствуете, что партнер считает, будто свами что-то нетак,— это быстро инадежно убивает влечение.


  Поэтому яобращаюсь кПартнеру Б, ктому, кто чувствует, что его преследуют. Ясейчас скажу что-то, ивы мне поверите, потому что намоей стороне научные данные. Насамом деле вы поверите мне, потому что яскажу правду. Потому что вдальнем уголке сердца вы всегда знали, что это правда. Слушайте: вы неущербны; вы целостны. Идля вас есть надежда.


  Вероятно, вы чувствуете, что буксуете наодном месте. Что вы измотаны. Или что вы вдепрессии. Вас терзает тревога, вы обессилены необходимостью заботиться обо всех остальных, вы отчаянно, остро нуждаетесь вобновлении. Скорее всего, вы устали чувствовать, что постоянно должны защищаться, устали желать, чтобы ваше тело вело себя по-другому. Наверное, вы хотите, чтобы кто-то взял вас под защиту, чтобы вы выдохнули, расслабились имогли просто быть. Хотябы ненадолго.


  Но это— обстоятельства, аневы. Свами все впорядке. Вы целостны. Внутри вас живет сексуальность, которая, заботясь овас, отступает доболее благоприятных времен. Яотлично понимаю, как ужасно вы себя чувствуете, когда тело вашего партнера считает, что благоприятные времена уже наступили, аваше тело невсилах довериться ему. Ичто еще хуже, чем лучше готово тело партнера, тем меньше готово довериться ваше тело. Это плохо для вас обоих.


  Но она внутри, ваша сексуальность. Это часть вас, как ваша кожа, ваше сердцебиение иваша речь. Она внутри. Она ждет. Если впоследнее время увас небыло необходимости использовать слова «пылкий» или «пламенный», это незначит, что они больше никогда вам непонадобятся. Ваша сексуальность, как лучший друг, ждет, когда ваша жизнь позволит ей выйти ипоиграть. Позвольте ей, когда почувствуете, что это достаточно безопасно.


  И несколько слов для Партнера А,который хочет секса ипродолжает просить его. Язнаю, что вы чувствуете, когда Партнер Б отворачивается, язнаю, что это ужасно. Ваша роль враспутывании узлов вотношениях очень трудна, потому что она требует, чтобы вы отложили обиды илюбили человека, который, как иногда кажется, становится источником этих обид. Да,это нелегко. Еще язнаю, что иногда вы переживаете из-за того, что хотите секса слишком часто, считаете, что предъявляете партнеру неразумные требования ичто здоровые люди нехотят столько секса. Нетак: просто увас сексуальная заинтересованность выше, чем упартнера,— ваши элементы организованы вразном порядке. Это нормально. Никто извас неущербен, ивам нужно наладить сотрудничество, чтобы найти контекст, подходящий для вас обоих.


  Дайте Партнеру Б пространство ивремя, чтобы он мог отдохнуть отсекса. Пусть секс накакой-то период исчезнет изваших отношений. Будьте рядом спартнером эмоционально ифизически. Одаривайте его неограниченным вниманием, незабывая, однако, что знаки внимания— это непрелюдия ксексу. Будьте теплыми ищедрыми слюбимыми. Это вернется вам сторицей. Проще говоря, лучший способ разобраться сразницей влечения— быть добрее друг кдругу.


  Распутывание узлов всексуальной динамике отношений требует времени, терпения ипрактики, нопоследовательное использование стратегий, основанных надостоверных научных свидетельствах, сможет снова вернуть вас нанужную дорогу.


  Приглашая всвой сад


  Женщинам внушают: втом, что касается их тела, они должны верить культурным посланиям больше, чем собственной интуиции, подсказывающей, что для них хорошо, ачто нет. Точно также мы нередко верим мнению партнера онашей сексуальности больше, чем себе самим, особенно если сексуальность партнера лучше совпадает состандартным нарративом секса. Тогда мы почти сразу готовы поверить всобственную ущербность.


  Но теперь вы знаете, что это нетак, изнаете, как извлечь максимум излюбого вида влечения. Примите ответное влечение. Радуйтесь ему. Оно просит, чтобы партнер помог вам найти убедительную причину испытать возбуждение.


  Когда вы приглашаете кого-то нового всвой сад, помните, что этот человек привык работать всобственном саду ичто его сад отличается отвашего. Тело этого человека, тормоз игаз, семена, посаженные его семьей икультурой, то, как человека учили ухаживать засадом,— все это может совпадать свашими особенностями, аможет иполностью отличаться. Если вы ипартнер отличаетесь друг отдруга, помните, что никто извас нелучше инехуже— даже если один укладывается вкультурный стандарт лучше другого. Фермер, выращивающий картофель, будет неправ, если скажет, что ваши розы должны расти под землей. То,что подходит для алоэ, неподходит для помидоров.


  Я надеюсь что человек, которого вы достаточно любите иуважаете для того, чтобы пригласить всвой сад, тоже любит иуважает вас. Вы хотите помочь ему возделывать его сад, иэтот человек точно также хочет помогать вам возделывать ваш сад. Он просто может незнать, как это лучше сделать.


  Поэтому нужно рассказать партнеру обответном влечении. Свами все впорядке, просто вы помидор вмире, где считают, что вы алоэ. Если вам для роста нужно больше воды, скажите обэтом партнеру, иоба отнеситесь кэтому внимательно. Подскажите ему, какой контекст вас заводит, акакой бьет потормозу и«отключает» вас. Поговорите осамом возбуждающем сексе, который увас был, иотом, что сделать, чтобы его повторить.


  Хорошие вещи случаются, когда вы создаете всвоих отношениях пространство для ответного влечения. Когда Оливия иПатрик перевернули свои стили влечения сног наголову, сделав Патрика сего контекстно зависимым стилем инициатором, ему пришлось выяснить, что способно подтолкнуть его отленивого любопытства кактивному интересу. Оливия терпеливо позволяла Патрику исследовать этот вопрос ибыла вознаграждена интенсивными эротическими переживаниями, которые редко позволял ее собственный спонтанный стиль.


  Этот уровень взаимного принятия ипринятия самих себя— особая иважная характеристика секс-позитивного контекста. Для этого требуется нетолько осознавать, как устроена сексуальность каждого изпартнеров, нотакже принимать иприветствовать эту сексуальность такой, как есть. Важно нето, как работает ваша сексуальность, важно то, как вы кней относитесь. Икак партнер относится ксвоей сексуальности. Икак вы оба относитесь ксексуальности друг друга.


  Все перечисленное выше иесть абсолютный секс-позитивный контекст. Именно ему посвящена глава 9. Нопрежде чем переходить кней, давайте сначала поговорим оборгазме.


  Резюмируя


  Около 15% женщин обладают спонтанным стилем влечения: они могут захотеть секса внезапно, когда ничто непредвещает. 30% испытывают ответное влечение иначинают хотеть секса, только когда сними уже происходит что-то эротическое. Остальные, тоесть примерно половина всех женщин, испытывают нечто среднее между этими двумя стилями взависимости отконтекста.


  Секс неявляется потребностью, как голод. Секс— это поощрительно-мотивационная система, напоминающая любопытство. Поэтому оставайтесь любопытными.


  Если секс ощущается как потребность, тоэто работа маленькой наблюдательницы ввашем эмоциональном мозге, которая должна уменьшать несоответствия. Наблюдательница побуждает вас исследовать новое, стремиться кудовольствиям, разрешать двойственность итак далее.


  Чтобы повысить сексуальное влечение вотношениях, добавьте вних больше новизны, удовольствия, неопределенности инасыщенности (делайте все, отчего увас быстрее бьется сердце!). Чтобы узнать, как это осуществить, загляните ванкету ниже.


  Выключаем выключатели


  Если вы собираетесь выключить свои выключатели, эта анкета поможет разработать действенный план. Исследования показывают, что вы добьетесь максимальной эффективности, повторяя эти четыре шага каждый день, новы можете попробовать следовать им раз внеделю, и,даже если проделаете упражнение всего единожды, уже будет хорошо.


  Шаг 1: просмотрите еще раз ответы наанкету изглавы 3 («Сексуальные контексты»), где вы определили, какой контекст бьет повашему тормозу, акакой активирует газ. Запишите краткие результаты для газа итормоза.


  Шаг 2: тормозящие иускоряющие контексты— ваша потенциальная мишень. Выберите теизних, которые можете изменить. Перечислите пять пунктов— что вы спартнером способны сделать, чтобы воплотить стратегию вжизнь. Подсказка: чем более конкретными иподробными будут эти пункты, тем больше пользы они принесут.


  Шаг 3: приготовьтесь кпрепятствиям. Какие препятствия вы встретите напути кцели? Где икогда (конкретно) они могут появиться? Что вы сделаете, чтобы предотвратить их появление? Что (конкретно) вы будете делать, чтобы вернуться кцели, если столкнетесь спрепятствиями?


  Шаг 4: подумайте отом, как моглабы чувствовать себя раскованная сексапильная женщина, относящаяся ксексу свеселым любопытством. Начто это похоже? Что еще вы при этом чувствуете?


  Постарайтесь ответить наследующие вопросы.


  
    	Что вы предпримете, чтобы освободить больше времени для секса?


    	Что придаст вам больше энергии для секса?


    	Какие аспекты ваших отношений сделают секс более ярким?


    	Какие трудности вваших отношениях вы хотелибы преодолеть?


    	Каким будет ваше отношение ксвоему телу?


    	Что вы сделаете, чтобы предложить партнеру секс?


    	Как вы отреагируете, когда секс предложит партнер?


    	На какие сексуальные сигналы вы станете обращать внимание?


    	Какие мысли осексе увас появятся?


    	Как вы будете относиться ксексуальному возбуждению, влечению иоргазму партнера?


    	Как вы будете относиться ксобственному влечению, возбуждению иоргазму?


    	Как вы отнесетесь ктому, чтобы доставить удовольствие партнеру?


    	Как вы отнесетесь ктому, чтобы получить удовольствие?


    	Что вы собираетесь делать скультурно обусловленным неодобрением, когда некоторые люди попытаются упрекнуть вас втом, что вы осознаете свою силу ираспоряжаетесь своим телом посвоему усмотрению?


    	Что больше всего будет нравиться вам ввашей сексуальности?

  


  Примеры ответов.


  
    	Я могу полностью раствориться вприкосновениях партнера инаслаждаться моментом, небеспокоясь оборгазме.


    	Чтобы подогреть свое влечение, ябуду вспоминать все романтические исексуальные моменты, которые между нами происходили.


    	Я хочу секса, даже если мы спорим.


    	Все окна идвери моей сексуальности распахнуты настежь: яодно большое жизнерадостное «да».


    	Я недопущу, чтобы что-нибудь помешало моему удовольствию.


    	Я позволю себе хотеть то, чего яхочу, инеосуждать себя заэто.


    	Исследовать свою сексуальность совсем нестрашно, а,наоборот, увлекательно.


    	Секс неотделен отостальной моей жизни— это ее часть, амоя жизнь— часть секса.


    	Нет никакой необходимости быть той, кем янехочу быть, или делать то, что некажется мне полностью правильным.

  


  Примечания к главе 7.


  ЧастьIV


  Экстаз для всех


  Глава 8


  Оргазм


  Фантастический бонус


  Спектаторинг— это беспокойство отом, как вы выглядите вовремя секса. ИМеррит достигла вэтом «искусстве» больших высот. Вместо того чтобы уделять внимание приятным ощущениям тела, она тревожно размышляла, как подпрыгивает ее грудь, или как она неиспытала оргазма впрошлый раз, или что неспособность сосредоточиться наудовольствии неговорит ничего хорошего оее сексуальности. Занимаясь сексом, она беспокоилась осексе, вместо того чтобы получать отнего удовольствие. Абеспокойство прямо противоположно возбуждению.


  Беспокойство блокировало ее тормоз. Акогда тормоз заблокирован, оргазм непроисходит. Поэтому Меррит без труда могла пересчитать все оргазмы, испытанные ею сКэрол задва десятка лет, прожитых вместе. Иона решила, что оргазм— отличный повод научиться получать удовольствие, которого ей нехватало вжизни, идоверять себе, чтобы получить это удовольствие.


  — Ну хорошо, расскажи мне,— сказала Меррит.— Что мне сделать, чтобы уменя случился оргазм?


  — Делать ничего ненужно. Ты должна позволить ему случиться,— ответила я.


  Она кивнула, потом потрясла головой.


  — Я непонимаю, что это значит.


  Я посоветовала ей прочитать книгу Becoming Orgasmic («Развивая способность коргазму») Джулии Хейман иДжозефа ЛоПикколо. Она написана для женщин, никогда неиспытывавших оргазма, нонасамом деле это понятное руководство для всех женщин. Меррит нашла книгу, прочитала исделала некоторые упражнения изнее. Апотом она решила… непытаться испытать оргазм сКэрол.


  — Для меня заниматься сексом, пока янеиспытаю оргазм, все равно что бежать дотех пор, пока непохудею. Это работает совсем нетак. Поэтому ябольше небуду пытаться.


  Раз внеделю они сКэрол делали друг другу массаж, целовались, занимались оральным сексом. Они просто играли, прислушивались ктому, что чувствуют, инеставили перед собой ровно никаких целей. Иугадайте, что произошло? Да-да.


  Данная глава посвящена оргазму, всем видам оргазмических ощущений, доступных женщинам, ипрепятствиям, стоящим между женщиной иэтим экстатическим удовольствием. Чувствительный тормоз Меррит сделал оргазм— особенно оргазм спартнером— труднодостижимым. Спомощью научных приемов, окоторых ярасскажу, она выключила выключатели инашла способ испытать потрясающий оргазм, накоторый даже ненадеялась.


  Несколько лет назад яподдерживала подругу, укоторой впервые вжизни завязались сексуальные отношения. Доэтого она никогда даже немастурбировала, неговоря уже отом, чтобы испытать оргазм. Время отвремени она задавала мне вопросы иоднажды спросила: «Как узнать, что уменя был оргазм?»


  Я объяснила, что увсех оргазм ощущается по-разному ичто оргазмы могут различаться между собой: взависимости отвида стимуляции, участия партнера, даже оттого, вкакой фазе менструального цикла вы находитесь,— вобщем, отнеограниченного количества факторов. Иногда женщины чувствуют при оргазме ритмическое сокращение вагинальных мышц, иногда нечувствуют. Самое главное ощущение, окотором упоминает большинство женщин,— чувство «завершенности», чувство, будто вы преодолели какой-то порог ичто-то закончилось. Нередко вы ощущаете сильнейшее напряжение, когда все мышцы сжимаются, асердце учащенно бьется. Оргазм— что-то вроде искусства, сказала яподруге. Ты поймешь, что это оно, когда увидишь его своими глазами. Оргазм может оказаться нетаким, как ты ожидаешь, ноон будет непохож ниначто другое.


  Она сготовностью закивала исказала:


  — Кажется, уменя это уже было!


  А потом прошло какое-то время, иона снова подошла комне, улыбаясь доушей, исказала:


  — Ты была права: он был совсем нетаким, как яожидала. Ноего нисчем неперепутаешь.


  В силу огромного разнообразия иизменчивости оргазм почти неподдается определению— хотя ученые, бьющиеся над его загадкой, произнесли инаписали онем немало слов[152, 227, 218]. Ноесли освободить оргазм отвсех надстроек идомыслов, получится вот что: оргазм— это внезапная непроизвольная разрядка сексуального напряжения.


  Обратите внимание, как многого нехватает вэтом определении: здесь неупомянуты гениталии, сокращение мышц, сексуальное поведение, удовольствие ивообще все, что уточняет, как это происходит икакие вызывает ощущения. Оргазмы неодинаковы уразных женщин, оргазмы неодинаковы вразном контексте. Они случаются— аиногда неслучаются,— когда вы занимаетесь любовью. Они случаются— аиногда неслучаются— вовремя мастурбации. Оргазм может вызвать клиторальная стимуляция, вагинальная стимуляция, стимуляция бедер, анальная стимуляция, стимуляция груди, стимуляция мочек ушей или ментальная стимуляция без какого-либо физического контакта— иточно также вовсех этих случаях оргазма может инебыть. Оргазм может случиться восне, или когда вы занимаетесь спортом, или влюбой другой совершенно несексуальной ситуации. Он может быть восхитительным, банальным, возвышенным, досадным, экстатическим, веселым или раздражающим. Иногда он потрясающий. Иногда нет. Иногда вы хотите его получить. Иногда нехотите.


  В этой главе мы исследуем ландшафт оргазмических ощущений, чтобы найти наконец вход втайный сад, расположенный вих центре. Вначале ярасскажу вам отом, чем оргазм неявляется: это негенитальный ответ, не«удовольствие», нечасть иерархии инеэволюционное приспособление. Яразверну красную ковровую дорожку статистики ипроведу поней восторженную толпу женских историй, чтобы доказать вам, что ваши ощущения вовремя оргазма (атакже его полное отсутствие) совершенно нормальны. Потом яобъясню, что нужно, чтобы преодолеть трудности соргазмом, испытать оргазм впервый раз или научиться испытывать его вразных контекстах. Инаконец, яподелюсь свами, как найти внутри себя тот вид оргазма, откоторого увас перед глазами появятся звездочки.


  Я хочу доказать вам, что, какимибы нибыли ваши оргазмы, они (или их отсутствие) нормальны, ихочу дать вам силы, чтобы вы смогли испытать самый потрясающий исильный оргазм всвоей жизни, оргазм, который переворачивает всю вселенную. Яуверена, этого может добиться каждая, нотолько после того, как вы отбросите все то, чем оргазм неявляется.


  Решение проблемы спектаторинга


  Люди, вотличие отостальных видов, способны контролировать свой разум, непозволяя ему контролировать себя. Мы можем осознать, что думаем ичто чувствуем, ипредпринять вответ какие-то действия. Это ключ куправлению любыми проявлениями страха неудачи, кчислу которых относится спектаторинг. Обратите пристальное внимание нато, что происходит, отдайте себе вэтом отчет, азатем осознанно переключите внимание нато, что вас больше устраивает.


  Поначалу это проще сказать, чем сделать, ноесли вы потренируетесь, топостепенно ситуация изменится. Вот как это делается. Предположим, вы стоите вочереди впродуктовом магазине или едете вавтобусе. Сосредоточьтесь насвоем дыхании. Вдох. Пауза. Выдох. Пауза. Вдох. Пауза. Выдох. Пауза. Сделайте таким образом два вдоха. Заметьте их иулыбнитесь. Проделывайте это упражнение пять-десять раз вдень.


  Заметьте тот момент, когда ваше внимание вовремя этих двух вдохов начнет уплывать— аоно начнет, иэто нормально. Когда вы поймете, что отвлекаетесь, улыбнитесь посторонним мыслям, отпустите их имягко верните свое внимание туда, куда считаете нужным. Что это занавык? Это практика осознанности. Умение замечать, когда внимание отклоняется оттех вещей, накоторых вы пытаетесь сосредоточиться, поможет вам избавиться отспектаторинга, потому что вы научитесь замечать спектаторинг иперенаправлять внимание наощущения тела.


  Нонконкордантность— теперь соргазмом


  Прежде всего оргазм— это негенитальный ответ. Вглаве 2 ярассказывала обисследовании Мастерса иДжонсон, которые измеряли физиологию цикла сексуального ответа. Исследователи заключали, что оргазм произошел поопределенному ряду признаков, втом числе посокращению мышц тазового дна увхода вовлагалище. Нуда. Ноеслибы все было так просто.


  Помните нонконкордантность изглавы 6? То, что делают ваши гениталии, необязательно совпадает стем, что вы испытываете. Есть доказательства, что соргазмом дело обстоит также— покрайней мере уженщин, способных испытать оргазм влабораторных условиях, пока им замеряют генитальный ответ.


  Например, водном исследовании участниц просили мастурбировать влаборатории додостижения оргазма, азатем классифицировать оргазм пошкале от1 («слабый, неудовлетворительный») до5 («сильный, потрясающий»)[142]. Результат? Корреляции между указанными женщинами градациями оргазмов игенитальными ответами, традиционно считающимися маркерами оргазма, такими как количество сокращений мышц тазового дна, выявлено небыло.


  Непроизвольные ритмические сокращения— вероятно, наиболее универсальный физиологический маркер оргазма. Нодаже наних нельзя полностью положиться. Водном исследовании две изодиннадцати участниц испытали оргазм без видимого сокращения вагинальных мышц[38]. Вдругом исследовании несколько участниц демонстрировали мышечные сокращения без оргазма[3].


  То есть генитальные физиологические маркеры оргазма невсегда точно передают субъективные ощущения женщины при оргазме. Что вполне разумно, если вы признаете, что оргазм, как ивозбуждение,— это нето, что происходит свашими гениталиями, ато, что происходит увас вголове.


  Одинаковых оргазмов несуществует


  И это приводит нас кследующему пункту всписке: оргазм— не«кульминация» удовольствия. Оргазм вомногом похож нащекотку. Иногда это весело, иногда раздражает, аиногда вы почти ничего нечувствуете. Удовольствие— это осознание ощущений, аосознание зависит отконтекста. И для оргазма это также верно, как для щекотки. Ноникто никогда неспрашивал меня: «Почему, когда мой партнер щекочет меня, это чаще всего бывает весело иприятно, ноиногда совсем наоборот?» Мы все интуитивно понимаем, что осознание ощущения щекотки зависит отконтекста. Для щекотки есть свое время иместо.


  И всеже люди постоянно спрашивают меня: «Почему иногда яиспытываю потрясающий оргазм, аиногда нет?» Мы как будто уверены, что оргазм чем-то отличается отдругих ощущений, что он должен доставлять определенные ощущения определенным образом, независимо отконтекста.


  Любой оргазм— это внезапная разрядка сексуального напряжения. Как эта разрядка ощущается, зависит отконтекста. Именно поэтому одни оргазмы кажутся изумительными, адругие— совсем наоборот. Приведу несколько примеров.


  
    	Женщина, густо покраснев, рассказала мне, что испытала оргазм вовремя занятия физкультурой, нонеполучила отэтого никакого удовольствия. При этом ее привели взамешательство инеожиданность оргазма, иотсутствие приятных ощущений[111].


    	Подруга, находившаяся вглубокой депрессии, сказала, что способна испытывать оргазм, но он неприносит ей удовольствия. Яответила, что это нормально: удовольствие рождается изконтекста, аее контекст тускл иоднообразен. Что совершенно нормально для человека вдепрессии.


    	Во время моей гостевой лекции осексуальном насилии одна изстаршекурсниц наглазах становилась бледнее. Ябегло упомянула, что вовремя изнасилования женщины иногда испытывают оргазм ичто это, посути, просто рефлекс, ничего неговорящий ниобудовольствии, ниосогласии[141]. После лекции девушка подошла комне исказала, что одной этой фразой яизменила ее жизнь.


    	Женщина периодически испытывала оргазм восне (иногда перед этим ей что-то снилось, иногда нет) ипросыпалась всередине этого процесса, озадаченная горячей пульсацией, которая необязательно сопровождалась какими-то приятными ощущениями.

  


  Оргазмы отличаются один отдругого, потому что отличается контекст. Качество оргазма— функция несамого оргазма, аконтекста, вкотором он происходит.


  Теже части…


  Третье, чем оргазм неявляется: частью иерархии. Все оргазмы разные, исреди них нет более «правильных» или «хороших». Трудно даже утверждать, что существуют разные виды оргазмов, потому что все они состоят изодних итехже основных элементов (внезапной разрядки сексуального напряжения), организованных по-разному.


  Вместо разных «видов» оргазма лучше думать оразных способах его достижения. Вот лишь несколько примеров исключительно приятных оргазмов, окоторых мне рассказывали женщины.


  
    	Оргазм врезультате клиторальной стимуляции.


    	Оргазм врезультате вагинальной стимуляции.


    	Оргазм врезультате простой стимуляции груди.


    	Оргазм, испытанный оттого, что партнер облизывал женщине пальцы ног.


    	Оргазм, испытанный вовремя того, как партнер ввел женщине палец вее (хорошо смазанный) анус, другой рукой удерживая ее заволосы. Самым эротичным, уточнила она, было ощущение его теплой ладони, мягко касавшейся ее ягодиц.


    	Оргазм, испытанный, когда партнер медленно инежно поглаживал кончиками пальцев половые губы женщины… снова… иснова… иснова. Она рассказала: «То, что задумывалось как аперитив, превратилось вглавное блюдо».


    	Оргазм без всякой генитальной стимуляции, случившийся вовремя орального секса спартнером. Женщина настроилась наодну волну спартнером, иего возбуждение подействовало нанее так сильно, что, когда он кончил, она тоже кончила.

  


  Что это было: клиторальный оргазм, вагинальный оргазм, грудной оргазм, пальценожный оргазм, ягодичный оргазм, лабиальный оргазм иоральный оргазм? Нет, конечно. Несмотря нанеустанные попытки женских журналов идаже некоторых исследователей идентифицировать иклассифицировать различные виды женских оргазмов— оргазм при стимуляции точки G, смешанный, вагинальный, внутриматочный ивсе остальные[149],— оргазм бывает только один. Это просто внезапная разрядка сексуального напряжения, достигаемая различными способами. Сточки зрения анатомии, физиологии идаже эволюции неимеет смысла говорить оразных видах оргазма, зависящих отстимуляции разных частей тела.


  Это верно, что оргазм при клиторальной стимуляции часто ощущается иначе, чем при вагинальной стимуляции. Новерно ито, что оргазмы при вагинальной стимуляции отличаются друг отдруга, также как оргазмы при клиторальной стимуляции. Оргазм спартнером может отличаться оторгазма без партнера, оргазм содним партнером может отличаться оторгазма сдругим партнером, идаже оргазмы, испытываемые содним итемже партнером, вразных ситуациях могут различаться. Если мы собираемся классифицировать оргазмы повызванным ими ощущениям, нам понадобится отдельная категория для каждого нового оргазма, испытанного женщиной.


  Также как все женские гениталии нормальны издоровы всвоем естественном виде, все оргазмы нормальны издоровы независимо оттого, какой вид стимуляции их вызвал икак они ощущаются. Их ценность обусловлена необстоятельствами их возникновения инетем, насколько они соответствуют неким строгим критериям, атем, насколько вам это понравилось.


  У Лори небыло проблемы соргазмом. Если она разогревалась, тодовольно уверенно могла достичь оргазма. Нет, проблема Лори была связана стем, что стресс выстроил вее жизни каменную стену между ней илюбыми сексуальными удовольствиями. Они сДжонни пытались разобрать эту стену, меняя контекст… нопосле той успешной ночи (Can You Feel the Love Tonight) Джонни стал излишне самоуверенным. Он переоценил свои возможности. Он начал просить, добиваться ипреследовать Лори, отчего она стала чувствовать себя еще более загнанной, ивскоре дошло дотого, что любые его намеки вызывали унее негодование, особенно потому что он знал— ведь он знал!— что стоит ей почувствовать давление, как весь ее интерес сразу испаряется. Он как будто нарочно старался все испортить.


  В этой ситуации Лори вполне моглабы сказать: «Слушайте, уменя вжизни ничего неладится, значит, исинтересом ксексу тоже неладится. Что ж, пусть так. Мне ненужно никакого секса». Иэто былобы совершенно нормально. Многие женщины каждый день думают точно также ивполне обоснованно терпеливо ждут, когда их обстоятельства изменятся влучшую сторону, прежде чем предпринимать попытки снова наладить сексуальную жизнь. Это вопрос приоритетов. Основная причина, покоторой Лори пыталась проявлять больше интереса ксексу, заключалась невтом, что она действительно этого хотела, автом, что этого отнее хотел Джонни.


  Расстроенная, она нацелый день вытолкала его издома, отправив вместе сТревором вбиблиотеку, чтобы получить редкую возможность побыть дома одной, заняться стиркой, немного поработать и,если ей очень повезет, даже вздремнуть. Нокогда они ушли, она почувствовала, что… скучает. Самым любимым моментом дня для нее было купание сына: вотличие отдругих обязанностей, это было неутомительно инехлопотно, иона судовольствием плескалась ииграла сребенком. Теперь она поймала себя натом, что ждет их возвращения, потому что приближалось время купания!


  Затем она сопоставила свои чувства, связанные ссексуальными удовольствиями, ичувства, связанные сматеринскими удовольствиями. Она подумала: «Я совершенно нечувствую себя эгоисткой, наслаждаясь временем, проведенным сребенком,— наоборот, это делает меня лучше как маму! Какже получилось, что япозволяю себе это удовольствие, нонепозволяю все остальные?»


  Что-то щелкнуло. Унее ираньше случались озарения: например, когда она поняла, что ей всегда внушали, будто быть матерью— лучшее, что может случиться сженщиной, нопри этом насекс смотрели снеодобрением; или что чувство стыда засвое тело всегда заглушало удовольствие отвкусной еды— таким образом она поняла множество вещей. Новконце что-то просто щелкнуло, иона отпустила все это скопом. Она начала думать: что, если секс сможет стать ее личным удовольствием, анетем, что предназначено «для Джонни»?


  Лори вспомнила, как Джонни сказал: «Может быть, важно то, какие ощущения это приносит, ането, кто мы такие ичто мы делаем». Вдруг ей это удастся — уделять внимание своим ощущениям, невзирая на то, что при этом происходит?


  С вашей вагиной все вполном порядке


  Меня часто спрашивают оборгазме при пенильно-вагинальном акте, поэтому давайте немного задержимся наэтом вопросе. Как мы выяснили вглаве 1, клитор— это «главный штаб» эротических ощущений. Преобладание клитора вженском оргазме объясняет, почему 80–90% женщин обычно мастурбируют без вагинального проникновения, даже когда используют вибратор.


  Но вы знаете, есть старое высказывание: «Дело невразмере лодки, авволнении океана». Эта старинная мудрость сообщает, что дело невразмере пениса, проникающего ввагину, ичто взаимное удовольствие иоргазм женщины вовремя сексуального контакта возникают изобъединенной стимуляции обоих партнеров (или благодаря искусности одного из«моряков»).


  Однако вдействительности дело невразмере лодки идаже невдвижении океана. Просто все женщины разные. Несмотря наточто показывают вкино ипорно иочем рассказывает романтическая литература, менее трети женщин способны испытать оргазм врезультате вагинальной пенетрации, аоставшиеся две трети испытывают оргазм врезультате вагинальной пенетрации иногда, редко или вообще никогда.


  Однако женщины постоянно спрашивают меня: «Почему янемогу получить оргазм вовремя вагинального контакта?» Ответ, вероятнее всего, окажется одинаковым для большинства: при традиционном половом акте клитор стимулируется неслишком интенсивно, аклиторальная стимуляция— самый эффективный способ вызывать уженщины оргазм. Скорее всего, причина того, почему одни женщины способны получить оргазм при вагинальном сексе, адругие нет, заключается виндивидуальном расстоянии между клитором иуретрой[235]. Тоесть это вопрос анатомии.


  Итак, вопрос невтом, почему некоторые женщины неполучают оргазм при вагинальном сексе, автом, почему некоторым женщинам это удается. Наэтот счет существует несколько гипотез, вот наиболее правдоподобные: стимуляция через переднюю стенку влагалища уретральной губки (женский аналог простаты иизначально гипотетический источник точки G) или луковицы преддверия влагалища, расположенных отвхода вовлагалище доголовки клитора. Однако вконечном итоге ответ таков: просто все люди разные. Внешний вид гениталий ичувствительность тканей уразных людей различаются. Ябы предположила, что обе гипотезы имеют свои преимущества, нопредставьте, как непросто найти финансирование для исследований натему женского оргазма, поэтому, вероятно, пройдет какое-то время, прежде чем мы точно узнаем, вчем дело.


  Итак, если оргазм при вагинальном сексе сравнительно мало распространен, почему женщины так часто онем спрашивают? Почему это считается «правильным» способом испытывать оргазм? Ответ, разумеется, таков: «Тьфу, опять патриархат». Снова мужчина поумолчанию. Веками мужчины-врачи имужчины-ученые— издесь основную вину часто (ивполне заслуженно) возлагают наЗигмунда Фрейда— утверждали, будто оргазм врезультате вагинальной стимуляции— правильный, хороший, нормальный оргазм, аклиторальный— «незрелый» оргазм.


  Но здесь мужчина поумолчанию проявляет себя иначе, чем ввопросе возбуждения ивлечения. Культура санкционирует спонтанное влечение как «ожидаемое», потому что именно такое влечение испытывают мужчины, культура санкционирует конкордантность возбуждения как ожидаемую, потому что именно так возбуждение испытывают мужчины. Ноесли отженщин ожидают оргазма, как можно больше похожего намужской, значит, женщине нужна клиторальная стимуляция, поскольку анатомически клитор представляет собой аналог пениса. Заявлять, что женщины должны испытывать оргазм вовремя вагинального секса, сточки зрения анатомии тоже самое, что утверждать, будто мужчины должны испытывать оргазм отстимуляции простаты или промежности.


  Разумеется, многие мужчины испытывают оргазм отстимуляции такого рода[см., например, 89], номы неосуждаем их, если уних это неполучается, ивслучае неудачи они обычно незадаются вопросом, всели сними впорядке.


  Итак, согласно культурному мифу, женщины, очевидно, должны быть такимиже, как мужчины,— сконкордантным возбуждением испонтанным влечением— дотех самых пор, пока неначнется собственно вагинальный контакт. Сэтого момента мы должны функционировать особым женским образом ииспытывать оргазм отдействий, которые— какое совпадение!— позволяют мужчине без труда кончить. Удовольствие мужчины— это удовольствие поумолчанию.


  Но дело нетолько вмужчине поумолчанию. Еслибы дело было только вмужском удовольствии, отженщин ожидалибы, что они станут испытывать оргазм, доставляя партнеру удовольствие оральным или мануальным способом, также как отнас ожидают оргазма вовремя вагинального секса. Нет, вокруг оргазма вовремя вагинального контакта сложились особые, специфические ожидания.


  Эволюция фантастического бонуса


  Так почемуже, кроме мифа омужчине поумолчанию, оргазм отвагинального контакта считается ожидаемым? Ираз мы обэтом заговорили, почему женщины испытывают оргазм оттаких непохожих видов стимуляции? Ответ наоба вопроса один: эволюция! Мысленно вернитесь кглаве 1, где яговорила онашей привычке метафоризировать биологию: вспомните анатомов, которые называли женские гениталии «постыдными частями», поскольку их нельзя было увидеть, когда женщина стояла прямо. Ниводной области науки эта коварная метафоризация так нераспространена инесоздает столько неразберихи, как внауке обэволюции женской сексуальности. Подумать только, мы все понимаем неправильно нестолько из-за ошибок науки (хотя она тоже ошибалась!), сколько из-за склонности воспринимать науку сквозь призму культуры, имея заранее сформированные ожидания, мнения ипредпочтения относительно женской сексуальности.


  Чегоже ожидает ичто одобряет пуританская культура, вцентре которой находится мужчина? Удовольствие— для мужчины, младенец— для женщины. Веками ученые полагали: если мужчине, чтобы зачать ребенка, нужно испытать оргазм вовремя вагинального контакта, значит, иженщине, чтобы понести ребенка, нужно точно также испытать оргазм вовремя вагинального контакта. Вглаве 6 яупоминала, что женский оргазм считали верным признаком состоявшегося зачатия.


  Вот почему вокруг оргазма вовремя вагинального контакта так много шума: женская сексуальность воспринимается как лайт-версия мужской сексуальности.


  Но. Вбеспощадно точной книге The Case of the Female Orgasm («Дело оженском оргазме») феминистка ифилософ Элизабет Ллойд проанализировала результаты сорокалетних исследований ирассмотрела более двадцати теорий отом, почему женщины испытывают оргазм. Она пришла квыводу, что наиболее убедительной идостоверно обоснованной выглядит теория отом, что женский оргазм неэволюционное приспособление. Женский оргазм невлияет науспех репродуктивного процесса, неспособствует оплодотворению яйцеклетки инепредотвращает невынашивание плода, он даже непомогает «втянуть» сперму вматку. Напротив, выясняется, что наиболее эффективно сперма продвигается внестимулируемой спокойной матке![164].


  Женский оргазм— просто побочный продукт, результат гомологического развития женских имужских гениталий (вспомните главу 1). Мужская эякуляция, неразрывно связанная соргазмом, имеет важнейшее значение для воспроизводства, поэтому оргазм вписан всексуальную механику мужского мозга игениталий. Врезультате оргазм оказался вписан ивженскую сексуальную механику: гомология.


  Женские оргазмы, таким образом, напоминают девственную плеву. Культура поднимает вокруг них много шума— заипротив,— носэволюционной точки зрения они более или менее второстепенны. Иоргазмы, идевственная плева отличаются таким разнообразием, потому что их разнообразие никак неотражается нарепродуктивном успехе. Женщины испытывают оргазм потойже причине, покоторой умужчин есть соски.


  Моим студентам обычно очень ненравится эта идея. Они интуитивно восстают против мысли, будто мужской оргазм крайне важен сточки зрения эволюции, аженский оргазм— всего лишь побочный эффект. Вэтой гипотезе чувствуется риторика вдухе «ребро Адама», она будтобы утверждает, что женские оргазмы неважны. Изаэтим ощущением действительно стоят исторические реалии: затри столетия, смомента, когда доученых дошло, что женский оргазм необязателен для зачатия, идомомента, когда они поняли, что это неэволюционное приспособление, внауке постепенно сложилось мнение, что женский оргазм иклитор «не имеют практической ценности»[57]. Что это рудимент, такойже как аппендикс. Поэтому если фраза «Это неэволюционное приспособление» звучит для вас как «Это неважно»… нучто ж. Именно так думала наука.


  Что ямогу сказать? Наукой занимаются люди, алюди имеют свойство заблуждаться. Ксчастью, научный метод придуман именно для того, чтобы помочь нам преодолеть все недоразумения! Поэтому наука двигается вперед, имы должны двигаться вместе сней. ВXXIвеке только законченный женоненавистник станет утверждать, что женский оргазм неважен, поскольку он непомогает взачатии. Ллойд полушутя предлагает нам называть женский оргазм, согласно наиболее достоверной гипотезе являющийся побочным эффектом эволюции, «фантастическим бонусом». При этом подразумевается, что насамом деле вы можете неиспытывать оргазма. Или можете, если хотите,— оргазмы доступны большинству женщин, новыбирать вам! Вы можете испытывать оргазм, если захотите, потому что это удовольствие. Ура!


  Женские оргазмы важны, потому что важно женское сексуальное благополучие, адля многих женщин оргазм— его значимый элемент. Нооргазмы интересуют далеко невсех женщин, иэто тоже нормально. Женщины различаются, имы все нормальны.


  Камилла сосвоим сравнительно малочувствительным сексуальным газом всегда медленно приходила коргазму исовсем нестремилась получить больше. Чтобы испытать оргазм, ей нужно было приложить серьезные усилия, при этом оргазм неприносил ей никаких особенных ощущений, поэтому она считала, что игра нестоит свеч. Она очень редко мастурбировала, больше излюбопытства, чем из-за возбуждения. Икогда они сГенри занимались сексом, она тоже часто нестремилась достичь оргазма.


  Генри, будучи джентльменом, очень из-за этого переживал.


  — Если ты неиспытываешь оргазм, как мне понять, что ятебя удовлетворяю?— спрашивал он.


  — Ты можешь понять это, потому что яговорю, что удовлетворена! Если ясъем меньше пиццы, чем ты, искажу, что наелась, ты будешь вэтом сомневаться? Если явыпью два бокала вина ипочувствую, что мне уже хватит, ячто, должна повышать свою устойчивость калкоголю? Если япрочитала первый том инехочу браться запродолжение, вэтом есть что-то неправильное?


  — Конечно, нет,— ответил он навсе три вопроса.


  — Тогда почему тебе нужно, чтобы ядемонстрировала какой-то физиологический рефлекс, чтобы убедиться, что яотлично провела время?


  — Потому что поэтому рефлексу японимаю, что ты удовлетворена!


  Это был один изтех споров, когда точка зрения каждого изучастников кажется им очевидной иразумной, нодругому представляется настолько чужеродной, что они просто незнают, что возразить. Их решение проблемы убедило меня втом, что они останутся вместе еще ненаодин десяток лет. Они вбуквальном смысле поменялись местами— тоесть пересели содного стула надругой,— чтобы лучше понять точку зрения собеседника. Камилла приводила аргументы заГенри, он приводил аргументы занее.


  Камилла сказала:


  — Если ты неиспытываешь оргазма, янемогу быть уверенным, что тебе действительно понравился секс.


  Генри заявил:


  — Если уменя небыло оргазма, это значит всего лишь, что яуже съела столько пиццы, сколько хотела, это было здорово, имне больше ненадо. О…


  Камилла продолжала:


  — Но пицца нетоже самое, что секс. Усекса есть пункт назначения, цель, финишная черта, иесли ты его недостигаешь, значит, ятебя подвожу! О…


  Генри сказал:


  — Единственный способ подвести меня— это непринимать меня такой, какая яесть.


  Камилла ответила:


  — Твой оргазм говорит мне, что ты принимаешь меня таким, как есть.


  И они оба протянули:


  — О…


  Потом она встала состула, села рядом сГенри иположила голову ему наплечо.


  — Мой оргазм действительно так много для тебя значит?— спросила она.


  — Если яприготовлю для тебя особую пиццу, аты съешь только кусочек, как ямогу недумать, что она тебе непонравилась?


  — Хм. Надо поискать логическое решение,— сказала Камилла.


  И они нашли это решение (очем ярасскажу вглаве 9).


  Трудности соргазмом


  В самом начале магистратуры мы сдвумя однокурсницами как-то встретились перед занятиями изаговорили осексе (очемже еще?). Одна изних недавно вышла замуж иеще ниразу неиспытала оргазм смужем.


  — Я испытываю оргазм сама ссобой, но,когда мы вместе, уменя почему-то ничего неполучается,— сказала она, печально подняв брови ирасстроенно изогнув губы.— Язнаю, что он чувствует себя отвергнутым ипринимает это насвой счет, ноялюблю его ихочу испытать сним оргазм. Япросто немогу.


  Она обвиняла себя. Ее муж обвинял себя. Оба чувствовали стыд, переживали, что сними что-то нетак, что уних никогда неполучится «нормальный» секс.


  В товремя японятия неимела, что происходит, новскоре после этого разговора пошла винтернатуру вклинику, где узнала, что такие трудности широко распространены ипрекрасно корректируются.


  Переживания поповоду оргазма— вторая (после проблем свлечением) причина, покоторой люди обращаются запомощью ксексологам, отних страдают 5–15% женщин. Трудности вдостижении оргазма или его отсутствие внекоторых контекстах встречаются очень часто. Например, только 11% студенток колледжа сообщили отом, что испытали оргазм вовремя первого сексуального контакта сновым партнером. Для сравнения: вотношениях, длившихся более полугода, оргазм без труда испытывали 67% студенток. Около 16% женщин кдвадцати восьми годам никогда неиспытывали оргазма или неуверены, что испытывали его[211]. Также, вероятно, существуют женщины, никогда неиспытывающие оргазма: исследования показывают, что их примерно 5–10%— однако неясно, сколько изних неспособны испытать оргазм нипри каких обстоятельствах, асколько просто недостаточно заинтересованы впоисках подходящего контекста. Оргазм вкаком-то смысле похож наезду навелосипеде: одни осваивают это умение легче, чем другие, и,если вы недостаточно мотивированы, чтобы продолжать попытки, пока непоймете, как это делается, вы никогда ненаучитесь. Однако редко кому умение ездить навелосипеде бывает по-настоящему необходимо.


  Большинство проблем соргазмом происходит отизбыточной стимуляции SIS— слишком много тормозов, тревог, стресса, беспокойства, стыда идепрессии, втом числе стресса, беспокойства, стыда идепрессии поповоду оргазма. Если вы достаточно заинтересованы ихотите испытать оргазм, есть вероятность, что увас получится при правильной стимуляции ивконтексте, где выключаются ваши выключатели. Иесли вы уже испытываете оргазм видеальном контексте, есть вероятность, что вы сможете испытать его ивдругом позитивном контексте— например, спартнером.


  Чтобы описать трудности, связанные сдостижением оргазма, женщины чаще всего употребляют слово «фрустрация»[126]. Мы подробно поговорим офрустрации впоследней главе. Вспомните маленькую наблюдательницу, следящую затем, насколько вы продвинулись понаправлению кцели. Если оргазм— цель, амаленькая наблюдательница считает, что вы должны двигаться кэтой цели быстро ибез помех, то, когда заблокированный тормоз помешает двигаться вперед, она испытает фрустрацию.


  Но что делает фрустрация: ускоряет газ или бьет потормозу? Конечно, бьет потормозу. Проблема фрустрации, связанной соргазмом, решается также, как вслучае ссексуальным влечением. Увас есть три потенциальные мишени: сама цель (оргазм), качество иколичество усилий, которые вы прикладываете для ее достижения, икритерий скорости— ваши ожидания относительно того, сколько усилий требуется для достижения цели.


  Основной способ разобраться струдностями оргазма— сделать своей целью удовольствие, анеоргазм. Если вы почувствуете фрустрацию, помните, что это маленькая наблюдательница считает, будто вы недостаточно быстро двигаетесь кцели (оргазму). Вэтот момент скажите себе, что вы уже достигли цели— вы уже испытываете удовольствие. Ваша цель неоргазм. Ваша цель— удовольствие.


  Для женщин, которые иногда (или всегда) испытывают трудности соргазмом, вконце книги есть инструкция. Она научит уделять внимание удовольствию иотпускать цель идаст подсказки отом, как испытать оргазм спартнером (см. Приложение 1).


  Никогда неиспытывала оргазм… вроде бы


  Студенты смеются, когда ядобавляю «вроде бы», нопотом ярассказываю отом, как выглядит детская мастурбация— девочка сжимает ноги вокруг качельной перекладины или трется вульвой омягкую игрушку, прикасается кгениталиям руками или прижимается тазом кматрасу— иони говорят: «О! Так вот что яделала!» Воспоминания одетских оргазмах обычно больше похожи наоргазм восне или при физических упражнениях, вних нет ничего особенно эротического. Вы не«подогреваете» свой газ сексуальными фантазиями, нопри этом наваши тормоза еще недавят несколько десятилетий культурных запретов.


  Экстатический оргазм: вы стая!


  Разумеется, оргазм может случиться внеидеальном или даже неблагоприятном контексте. Носногсшибательный, крышесносный оргазм созвездочками перед глазами может случиться, только если контекст исключительно хорош. Чтоже это законтекст?


  Для начала давайте выясним, почему оргазма легче достигнуть, надев носки. (Ответ наоба вопроса будет одинаковым.) Про носки меня спросили студентки как-то вовремя ланча. Мы сБриттани иТиффани, как обычно, болтали осексологии, иони задали мне этот вопрос.


  — А?— спросила ясполным ртом салата.


  — Я нашла это винтернете. Вносках легче достигнуть оргазма,— сказала Бриттани.


  — О! Нуесли ты нашла это винтернете, тогда это, конечно, правда,— пошутила я.


  — Нет, ятоже про это читала!— сказала Тиффани.— Мне кажется, это реально работает. Янайду статью ипришлю вам ссылку.


  Она прислала мне ссылку, иэто действительно оказалось правдой… внекотором смысле. Выяснилось, что надевание носков облегчало участникам исследования, подключенным каппарату томографии головного мозга, достижение оргазма при мастурбации.


  Вам наверняка интересно почему. Что, все участники исследования, подключенные ктомографу, оказались тайными фут-фетишистами? Или это имеет какое-то отношение кпритоку крови кгениталиям? Нет, разгадка намного проще. Герт Холстедж, проводивший исследование, сказал, что участникам «было некомфортно— уних мерзли ноги»[13]. Наденьте носки, согрейте ноги, ивам будет легче испытать оргазм. Даже вдалекой отэротизма обстановке исследовательской лаборатории эта маленькая деталь намногое влияет. Иэта маленькая деталь— ключ кпереходу отпросто приятных оргазмов ксногсшибательным изаслуживающим всех наград оргазмам. Наука подскажет вам, как это сделать.


  Ваши внутренние состояния: физический комфорт, голод, жажда, сонливость, одиночество, фрустрация— взаимодействуют вглубине эмоционального «кольца всевластия» мозга ивлияют друг надруга. Этот процесс называется интеграцией[220]. Когда одно состояние (например, мерзнущие ноги) мешает другому состоянию (например, сексуальному возбуждению) — это субтрактивная интеграция.


  Когда одно состояние активно подпитывает другое— это аддитивная интеграция. Именно это испытали Лори иДжонни, пытаясь отказаться отсекса, иДжонни рассказал ей, почему ему нравится заниматься сней любовью. Поиск близости, обусловленный работой механизма привязанности, соединился сих сексуальной мотивацией, что усилило действие обоих компонентов.


  Аддитивная интеграция может подействовать наваши сексуальные отношения благотворным образом. Ноиногда она втягивает вас внездоровую динамику. Хороший пример: Оливия начинает чувствовать «потребность» воргазме каждый раз, когда она встрессе. Стресс нездоровым образом усиливает ее сексуальную мотивацию. Иженщины висследовании Джона Готтмана, сообщавшие отом, что уних был крайне интенсивный секс после того, как партнеры проявляли поотношению кним физическую агрессию, тоже испытывали аддитивную интеграцию: возникшая угроза привязанности вызвала необходимость закрепить связь спартнером. Секс— одно изсамых значимых выражений привязанности увзрослых человеческих особей, таким образом, два состояния— страх разделения плюс сексуальная стимуляция— усилили друг друга ивызвали сексуальное переживание, интенсивное, нонебезопасное инездоровое.


  Вы лучше поймете, как действует интеграция, если представите мозг ввиде стаи птиц. Вы знаете, как устроена птичья стая? Вней нет лидера, индивидуума, контролирующего группу икричащего: «Эй, слушайте все, летим туда!» Каждая птица поотдельности следует ряду правил: избегать хищников, лететь всторону магнитного полюса, держаться рядом ссоседями. Если все птицы выполняют правила, стая функционирует без дополнительного руководства.


  Если представить, что ваш мозг— это стая, тогда птицы, изкоторых она состоит,— это различные побудительные или поощрительные мотивационные системы: стресс, привязанность ичувство социальной принадлежности, аппетит, любопытство, стремление исследовать новое, жажда, сон, планы набудущее, эмоциональный багаж прошлого, атакже все конкурирующие роли иразнообразные стороны вашей личности. Сексуальный газ итормоз— тоже птицы, принадлежащие кстае.


  Вы, осознавая себя индивидуумом, отличным отостальных индивидуумов, представляете собой сложную голограмму, составленную измножества мотивационных икогнитивных процессов, взаимодействующих сокружающей средой идруг сдругом, шумно ибеспорядочно перетягивающих канат вразные стороны. Как личность вы способны иметь одновременно множество желаний: еда, сон, секс, тепло, чтобы вас оставили впокое итак далее— вы представляете собой сообщество желаний. Вы стая.


  В стае без четко определенного лидера происходят сложные процессы. Если одна птица замечает хищника, она меняет направление полета (следуя правилу «избегать хищников»), ивсе птицы, находящиеся рядом, летят заней, словно притянутые магнитом. Они невидят хищника, нопридерживаются другого правила— находиться рядом ссоседом.


  И если ваш мозг— это стая, тооргазм— это пункт назначения, ккоторому летит стая,— магнитный полюс,— асексуальное удовольствие— это сама стая. Сексуальное удовольствие, как истайное поведение, возникает извзаимодействия совокупности отдельных птиц.


  Чем больше птиц летит понаправлению коргазму— тем сильнее удовольствие, которое вы испытаете. Если одни птицы летят понаправлению коргазму, адругие пытаются достигнуть другой цели— например, вы пытаетесь довести себя дооргазма спомощью мастурбации, нопри этом увас мерзнут ноги,— «стая», тоесть ваш мозг, несможет двигаться водном направлении. Какие-то птицы долетят дооргазма, ноощущения окажутся нетакими, как еслибы туда долетели все птицы.


  Субтрактивная интеграция происходит, когда птицы, летящие ктеплым ногам, активно увлекают засобой тех, кто могбы лететь коргазму. Наденьте носки, иэти птицы освободятся иустремятся коргазму. Аддитивная интеграция случается, когда птицы, летящие кобъекту привязанности (квашему секс-партнеру), увлекают засобой соседей, побуждая их лететь быстрее иэнергичнее. Если вы отчаянно влюблены, ваша стая устремится коргазму при малейшем побуждении.


  Говоря техническим языком, сексуальное удовольствие— это эмерджентное (тоесть возникающее внезапно) свойство комплексной динамической системы. Новам нужно помнить только, что сексуальное удовольствие достигает пика, когда все сообщество объединяет усилия, когда все птицы летят водном направлении, когда все ваши мотивационные системы скоординированы инастроены наокружающую среду врежиме, наиболее оптимально распределяющем их усилия для коллективного движения коргазму. Включите все включатели, выключите все выключатели. Избавьтесь отхищников, поместите намагнитном полюсе различные поощрения: привязанность, освобождение отстресса, любопытство, интенсивное удовольствие— все мотивации, способствующие оргазму. Чем успешнее вся система двигается водном направлении, тем больше вашего внимания занимает оргазм, итем больше вероятность, что каждая клеточка вашего тела будет сосредоточена наодном итом же: наудовольствии. Пик сексуального удовольствия требует вашего полного участия.


  Самые приятные оргазмы случаются, когда вы полностью включены впроцесс ивсе ваши системы объединяет общая цель: экстаз.


  Вы наверняка уже догадались, что Оливия— марафонская бегунья, энергичная, активная женщина счувствительным газом— перфекционистка. Вот что она сказала, когда узнала омаленькой наблюдательнице:


  — Что ж, это, пожалуй, объясняет всю мою жизнь.


  Перфекционист ставит перед собой недостижимую цель, аесли ему каким-то образом удается ее достичь, он начинает думать, будто цель была нетакой уж стоящей, иставит перед собой другую, еще более нереальную. Это приводит перфекциониста всостояние вечной неудовлетворенности.


  — Господи, получается, ясама себе лев,— заметила Оливия.— Аесли добавить еще культурное промывание мозгов, тояпопадаю вситуацию, когда отменя вообще ничего независит.


  Эксперимент, вовремя которого она сбросила скорость иследовала заПатриком, раскрыл для нее новый потенциал: она могла действовать медленно инеторопливо, позволить себе настроиться нановую цель ивовремя секса испытывать удовольствие отпроцесса— взять маленькую наблюдательницу под свой контроль, недавая ей перехватить управление.


  В порядке эксперимента однажды ввоскресенье Оливия попробовала медитировать, когда делала Патрику эротический массаж. Она успокоила разум исосредоточилась нанастоящем. Каждый раз, когда кней вголову забредала посторонняя мысль, она бегло признавала ее присутствие, азатем отпускала ее ивозвращала свое внимание кощущению кожи партнера. Постепенно она почувствовала, что возбуждается, изаметила, что ее мысли все чаще обращаются коргазму, поскольку ее внутренней маленькой наблюдательнице нетерпелось достичь цели. Нокаждый раз, поймав себя намыслях оборгазме, она делала медленный глубокий вдох ивозвращала свое внимание кПатрику. Она недавила натормоз, она просто сняла ногу спедали газа.


  После того как Патрик испытал оргазм, они поменялись местами, иОливия сосредоточилась насобственных ощущениях. Помере того как ее возбуждение нарастало, она продолжала медленно иглубоко дышать, стараясь ненапрягать мышцы брюшного пресса. Врезультате она испытала оргазм, длившийся несколько минут; все время, пока ее тело содрогалось ивыгибалось, Патрик был рядом, обнимая ицелуя ее, прижимая пальцы кее вульве. Все закончилось слезами радости, апотом наОливию напала разговорчивость, так непохожая наее обычное поведение после оргазма. Она чувствовала себя открытой, глубоко обнаженной, переполненной нежностью.


  Позднее она сказала мне:


  — Я как будто оказалась между небом иземлей, вцентре океана, хотя доэтого просто плавала уберега. Это было больше имедленнее… ивкаком-то смысле страшнее. Ябыла совершенно открыта. Ядолжна была полностью отдать контроль. Раньше ясчитала себя эротической электростанцией, потому что могла испытывать множество оргазмов ичасто хотела секса. Нооказалось, что моя главная эротическая сила проявляет себя, только когда яперестаю гнаться заоргазмом ипросто позволяю удовольствию быть внутри меня.


  Не каждая женщина согласится поставить свою сексуальность встоль незащищенное положение. Некаждая женщина настолько доверяет партнеру, чтобы безоглядно отпустить себя. Некаждая женщина найдет всвоей жизни время— большинству нужен примерно час— ирасслабится настолько, чтобы этого добиться.


  Но яуверена, вправильном контексте каждая женщина способна наэто, иясчитаю, что каждая женщина заслуживает возможности это попробовать. Даже если вы неполучите эти минуты экстаза вцентре океана, вы все равно хорошо проведете целый час!


  Как вылечить стаю?


  Культовый китчевый фильм 1968года «Барбарелла» рассказывает нам одалеком сорок первом веке, вкотором люди, чтобы испытать оргазм, принимают «передающие возбуждение пилюли», позволяющие заниматься сексом быстро ибез хлопот. Вы принимаете таблетку, садитесь рядом спартнером, беретесь заруки, через минуту ваше тело пульсирует, иувас завиваются волосы. Бум!— готово.


  Конечно, вэтом есть свои плюсы. Ятоже хотелабы, чтобы экстаз был простым имгновенным идостичь его былобы несложнее, чем принять таблетку. Многие изнас живут впостоянном напряжении, сомнениях, под гнетом обязательств. Разве нельзя хотябы удовольствие получить без тягостных усилий?


  Ближайший аналог такой таблетки вXXIвеке— это вибратор. Лекарственных препаратов против «женской сексуальной дисфункции», одобренных администрацией США попищевым продуктам илекарственным средствам, несуществует, ноунас есть вибратор задвести долларов, одобренный Управлением поконтролю запродуктами питания илекарственными средствами![239]. Правильно подобранный вибратор обеспечивает интенсивную стимуляцию педали газа, которую невозможно воспроизвести немеханическим способом. Даже если увас заблокирован тормоз— вы встрессе, тревожитесь, грустите или испытываете фрустрацию,— интенсивности вибратора обычно достаточно, чтобы сгенерировать оргазм, иэто происходит намного быстрее, чем при мануальной стимуляции.


  Однако вибратор неубедит всех птиц лететь водном направлении. Он обеспечивает высокоинтенсивную стимуляцию тех отделов мозга, которые отвечают насексуально релевантные стимулы. Он включает включатели наполную мощность, ноневыключает выключатели.


  Именно мысль обудовольствии как эмерджентном свойстве взаимодействия всообществе желаний (тоесть встае) делает труднодостижимой задачу исправить спомощью лекарственных средств проблемы свозбуждением, влечением и/или оргазмом. Лекарственный препарат должен воздействовать нетолько наSIS или SES, ноинастресс, любовь, образ тела, историю травм идоверие вотношениях— навсе факторы, изкоторых складывается женское сексуальное благополучие. Подгонять коргазму одну птицу непоможет, если все остальные птицы вэто время спасаются отхищников.


  Удовольствие— эмерджентное свойство взаимодействия множества систем, это процесс, анесостояние, это взаимодействие, анеспецифическая область мозга или тела. Удовольствие— это вся стая. Удовольствие— это вы, целиком иполностью.


  Вибраторы


  Около половины женщин вСоединенных Штатах пользовались вибратором, иэти женщины реже сообщают отрудностях свозбуждением, влечением иоргазмом[112]. 80–90% этих женщин неупоминали овозникновении каких-либо побочных эффектов после использования вибратора, аизтех, укого побочные эффекты (онемение или раздражение) всеже возникали, они сохранялись менее одного дня.


  Небольшое исследование среди женщин, использующих вибратор как часть секс-терапии, выявило, что их реакции навибратор широко различаются ичто все они испытывают всвязи сэтим самые разные чувства[155]. Первоначальное сопротивление («Я должна уметь испытывать оргазм без всяких приспособлений») итревога отом, что вибратор каким-то образом помешает сексуальному контакту спартнером («Я неизменяю ему свибратором?»), часто уступали место ощущению свободы илюбопытству. Висследовании участвовали всего семнадцать женщин, и,хотя они продемонстрировали широкое разнообразие реакций, вместе стем они получили новый опыт, открыв для себя разновидность удовольствия иперспективу сексуальной независимости.


  В тревоге о«неестественности» вы наверняка узнаете «священное» моральное обоснование, окотором яговорила вглаве 5. Мысль отом, что есть чистый, добродетельный, естественный способ испытывать оргазм иесть плохой, неправильный, неестественный способ,— это попытка культуры разложить человеческий опыт пополочкам, ориентируясь натри уже известные нам установки: моральную, медицинскую имедийную.


  Чаще всего людей, обращающихся комне свопросами поповоду вибраторов, беспокоит то, что вибратор может вызвать «привыкание». Ноэтого непроисходит. Происходит другое: оргазм свибратором убольшинства женщин наступает сравнительно быстро, потому что вибратор обеспечивает высокоинтенсивную стимуляцию. Некоторые женщины считают это удобным ипостепенно забывают, как долго им приходилось достигать оргазма без вибратора. Икогда они начинают испытывать досаду из-за того, что обычным способом все происходит намного дольше, фрустрация замедляет этот процесс еще сильнее. Если вы дочитали досюда, тонаверняка уже знаете, как решить такую проблему. Фрустрация = нетерпеливая маленькая наблюдательница. Поэтому измените цель, измените усилия, измените критерий скорости. Ваша цель— удовольствие, анеоргазм. Если наэто уходит пять минут, значит, вы получаете пять минут удовольствия. Ура! Если наэто уходит полчаса, значит, вы получаете полчаса удовольствия. Снова ура!


  Летим всторону экстаза


  Что говорит нам наука? Чтобы получить больше качественных оргазмов, выключите все выключатели имедленно иплавно включите включатели. Пусть весь мозг сядет напоезд оргазма. Однако наука невсостоянии дать вам разрешение испытать экстатическое удовольствие. Аэто вконечном итоге ключ кпотрясающим оргазмам. Это разрешение можете дать себе только вы сами. Наука неподскажет, как вы должны относиться ксвоим оргазмам. Наука только объяснит, что ваше отношение изменяет ваши оргазмы. Наука говорит, что чувство стыда, осуждение, фрустрация истрах ослабляют оргазмические ощущения, апринятие, доброжелательность, уверенность ирадость их усиливают. Наука говорит, что ваш мозг— это сообщество желаний, ичем больше совместных усилий предпринимает это сообщество, тем ближе вы подходите кэкстазу.


  Но ниодно слово науки неподарит вам или неотнимет увас право наудовольствия вашего тела, разума исердца. Ваши оргазмы принадлежат вам, иникакая наука вмире незаставит вас сильнее радоваться им, или сильнее бояться их, или испытывать кним больше интереса. Наука невсилах этого сделать. Это можете сделать только вы.


  Вы отрождения обладаете правом навсе удовольствия, которые ваше тело способно почувствовать. Вы отрождения обладаете правом навсе удовольствия, доступные вашему телу, влюбом контексте, позволяющем это, ивлюбых количествах. Ваше удовольствие принадлежит вам, вы можете делиться им или оставить для себя— как хотите, исследовать или нет— как хотите, принимать или избегать— как хотите.


  Итак, еслибы вы этого хотели, каким путем вы направилисьбы кэкстазу? Как устроить, чтобы все птицы летели водном направлении? Ответ— терпение, тренировки исекс-позитивный контекст.


  Вы уже знаете, как создавать секс-позитивный контекст, вам помогли вэтом анкеты изглав 3, 4 и7. Ивы понимаете, как выстраивать терпение— приучая свою маленькую наблюдательницу кмысли, что вы достигли нужной цели, приложили нужное количество усилий иимеете правильный критерий скорости. Остается только тренироваться. Тренироваться чему? Выключать выключатели. Ивот как это сделать.


  Состояния ума, отвлекающие ваших птиц оторгазма: стресс, беспокойство, спектаторинг, постоянная тревога из-за того, что ваш ребенок влюбой момент постучится вдверь, идаже просто замерзшие ноги или другой физический дискомфорт— нужно принимать всерьез ипостараться удовлетворить их. Их нужно уважать иобращаться сними как соспящим ежиком изглавы 4.


  Обращайтесь скаждым извыключателей мягко иосторожно, прислушайтесь, что ему нужно для удовлетворения, иудовлетворите эту потребность. Вернитесь канкетам. Что бьет повашему тормозу? Подумайте офакторах вашего окружения, атакже особственных мыслях ичувствах. Какой контекст вам нужен, чтобы выключить эти выключатели?


  В большинстве случаев выключатели, мешающие женщинам, неимеют ничего общего ссексом, идля многих изних часто находится простое прагматическое решение.


  Хронический стресс? Завершите цикл, позволив себе отдуши выплакаться, отправляйтесь набыструю прогулку, издайте яростный первобытный вопль или обратитесь клюбым другим способам физической разрядки, окоторых шла речь вглаве 4. Дайте себе двадцать минут или даже целый час, чтобы выпустить весь накопившийся задень стресс, спомощью помогающих вам ритуалов или практик. Ванна, прогулка, упражнения, готовка, медитация, йога, бокал вина— что угодно, лишьбы оно работало.


  Постоянно прислушиваетесь кшагам задверью? Выберите время, когда дома никого больше небудет. Устали? Вздремните или просто прилягте надвадцать минут. Несвежая постель вызывает отвращение? Смените постельное белье! Замерзли ноги? Наденьте носки! Иногда это действительно очень просто.


  Другие выключатели устроены сложнее итребуют долговременных решений, оних яговорила раньше: самокритичные мысли идругие трудности собразом тела, недостаток доверия вотношениях, наличие травмы, сексуальное отвращение. Тот сад, что есть увас сейчас, рос иподвергался культивации втечение нескольких десятилетий. Он неизменится водночасье. Дайте себе разрешение двигаться постепенно иотмечайте каждый шаг, помогающий отойти отнынешнего положения иприблизиться кжелаемому.


  И самое важное упражнение для выключения выключателей: доброта ксебе. Слишком часто женщины останавливаются всексуальном развитии, потому что уверены, будто тоили иное «не должно» затрагивать их тормоз. Они недолжны чувствовать неловкость при включенном свете, они недолжны так переживать из-за своего тела. «Должны» неразрывно связано спосылом «делаете неправильно».


  Внимание, вопрос: уверенность, что вы делаете что-то неправильно всексе, ускоряет ваш газ или давит натормоз? То-то же.


  Когда что-то блокирует ваш тормоз, как вы поступаете? Вы принимаете это всерьез. Прислушиваетесь кэтому фактору. Обращаетесь сним бережно, как соспящим ежиком. Даже если вы хотелибы, чтобы какой-то фактор (например, включенный свет) незатрагивал тормоза, он все-таки может его затрагивать, иэто нормально. Итакже нормально желать, чтобы это было иначе. Ноуверенность, что насамом деле этот фактор недолжен навас действовать, только сильнее блокирует тормоз. Признав это, вы освободите себя исумеете решить проблему. Например, неделю или две будете заниматься сексом вкомнате снезажженными свечами, потом попробуете зажечь одну свечу, потом две, три итак далее.


  Видите ли, сам секс независит отконтекста— им можно заниматься более или менее где угодно. Отконтекста зависит удовольствие. Создайте контекст, вкотором вы сможете испытывать удовольствие, изаним последует сексуальный экстаз. Для этого нужно лишь немного времени, тренировки иискреннее желание выключить выключатели.


  В Приложении 2 вы найдете инструкции отом, как достичь экстаза. Попробуйте! Помните, укаждой птицы встае свои потребности имотивации. Выключите все выключатели ивключите все включатели.


  Меррит всю жизнь верила, что оргазм должен происходить легко инепринужденно ичто борьба заоргазм делает ее изгоем. Она была уверена, что оргазм должен вызывать определенные ощущения ииметь определенный эффект. Ноона хотела научиться доверять себе, чтобы широко распахнуть дверь навстречу удовольствию. Поэтому она перестала сравнивать свой опыт сосвоими ожиданиями ипросто позволила событиям идти своим чередом. Она наслаждалась сексом, вместо того чтобы беспокоиться, атотли это секс, который «должен» быть. Она создала позитивную принимающую атмосферу, где течасти ее разума, которым нужно было очем-то беспокоиться ичего-то избегать, могли обратиться кприятным ощущениям. Чтобы достичь этого, понадобилось время. Итренировки. Ипозитивные мета-эмоции (см. главу 9). Это сработало? Для нее— да.


  Меррит— писательница, иее воспитывали врелигиозной семье. Возможно, это объясняет строчки изписьма, которое она прислала мне ближе кконцу своего эксперимента (никаких оргазмов сКэрол). Аможет, инеобъясняет. Многие люди, нашедшие свой путь кэкстазу, начинают говорить оБоге идуховном опыте. Язык повседневных человеческих ощущений, анатомии, физиологии идаже отношений некажется для этого достаточно выразительным. Так или иначе, она написала:


  Надо мной бушует буря,


  Но всердце безмятежный покой,


  Если землей инебом правит любовь,


  Разве можно непеть обэтом?


  Это строчки изпесни How CanI Keep from Singing, которую исполняли Пит Сигер, Эния имногие другие. Вней говорится отом, что происходит, когда вы находите точку покоя вцентре своего существа, тогоже покоя, что лежит вцентре Вселенной, который отзывается ввас, словно звук колокола. Это происходит, когда вы выключаете все выключатели ипозволяете всем включателям сосредоточиться наодной общей цели: удовольствии.


  Резюмируя


  
    	Оргазм происходит увас вмозгу, аневгениталиях.


    	Только 30% женщин способны испытать оргазм вовремя вагинального секса без дополнительной стимуляции. Остальные 70% иногда, редко или никогда неиспытывают оргазм исключительно отвагинальной стимуляции. Самый широко распространенный способ получить оргазм для женщины— стимуляция клитора.


    	Оргазм неэволюционное приспособление, необходимое для выживания. Это фантастический бонус.


    	Чтобы оргазмы случались чаще ибыли лучше, выключите больше выключателей имедленно ипостепенно включите включатели.

  


  Примечания к главе 8.


  Глава 9


  Мета-эмоции


  Абсолютный секс-позитивный контекст


  Лори иДжонни перепробовали все что можно, новконце концов исход дела решило то, что Лори просто выбрала удовольствие для себя.


  Твердо вознамерившись обращать внимание насвои ощущения, Лори провела выходные насеминаре, посвященном осознанности, под названием «Пробуждение женственной богини» или что-то вроде того. Там она занималась йогой испала девять часов всутки. Она осознанно питалась. Осознанно дышала. Она делилась своими чувствами снезнакомыми людьми, находила новых друзей исоблегчением поняла, что неодинока всвоих проблемах. Ипозвольте мне еще раз подчеркнуть (Лори просила меня обэтом): она спала девять часов всутки.


  Остальные двадцать слишним часов (когда она неспала) Лори посвятила попыткам сосредоточиться наощущении себя как живого существа инасвоем взаимодействии смиром. Она вернулась обновленной.


  — Я немогу быть источником радости вжизни любимых людей, если янеспособна стать источником радости даже для самой себя,— провозгласила она.— Аябольше всего насвете хочу приносить радость моим близким.


  — Подожди секунду. Джонни, яивсе остальные люди, которые тебя любят, давно тебе это говорили,— сказала я.— Что стобой сделали насеминаре?


  — На меня обратился божественный взгляд Лакшми, богини процветания, ияпочувствовала свою силу икрасоту,— серьезно ответила она. Потом улыбнулась идобавила:— Ты, наверное, скажешь, что это просто метафора, обозначающая активацию чего-то там вмоем мезолимбическом чем-то там, нояплевать хотела нанауку. Оно, черт возьми, подействовало.


  Эта глава посвящена науке, накоторую Лори плевать хотела. Нонаука, черт возьми, действует.


  Итак, мы подошли кфинальной главе. Мы уже выяснили, что внекоторых важных аспектах женский сексуальный ответ проявляется иначе, чем мужской сексуальный ответ:


  
    	женщины обычно имеют более чувствительный тормоз именее чувствительный газ, хотя возможно множество вариаций;


    	женский сексуальный ответ вбольшей степени, чем мужской, зависит отвнешних обстоятельств иотвнутреннего настроя— тоесть отконтекста;


    	у женщин слабее, чем умужчин, выражена конкордантность генитального ответа исубъективного возбуждения;


    	женщины чаще, чем мужчины, испытывают ответное или контекстно зависимое влечение.

  


  Все это может стать неожиданностью для 10–20% женщин, чей сексуальный ответ совпадает состандартным нарративом. Мы также выяснили, что люди заметно отличаются друг отдруга исущественно меняются напротяжении жизни. Вэтой главе мы сведем все накопленные данные воедино иотыщем последний исамый главный фактор женского сексуального благополучия.


  То, как вы относитесь ксвоей сексуальности, намного важнее, чем ваша сексуальность сама посебе. Неважно, вочто вы верите, что вам говорили, начто похожа ваша сексуальность, каковы ваши действия исделанный вами выбор. Навсе эти факторы влияет ваше отношение ксвоей сексуальности, иименно оно является ее ключевым аспектом. Это ваши мета-эмоции. Япроиллюстрирую свою мысль двумя противоположными примерами.


  Первый взят изкниги невролога Оливера Сакса «Галлюцинации»19, где он описывает пациентку ГертиС., рассказавшую ему, что унее иногда бывают очень яркие идетальные сексуальные галлюцинации. Опыт ГертиС. далеко нетипичен, ноименно это делает его, намой взгляд, отличным примером работы мета-эмоций. Сакс пишет: «Рассказав мне [о своих эротических галлюцинациях], она обеспокоенно добавила: “Вы ведь нестанете запрещать бедной пожилой женщине время отвремени видеть симпатичные галлюцинации?” Яответил, что если ее галлюцинации имеют приятный иконтролируемый характер, товсложившихся обстоятельствах видеть их— несамая плохая идея. После этого галлюцинации полностью утратили свои параноидальные качества, исвидания, проходившие ввоображении женщины, стали исключительно спокойными иполными нежности. Продемонстрировав чувство юмора, такт исамоконтроль, она неприступала кпросмотру галлюцинаций раньше восьми вечера, иих продолжительность обычно составляла неболее тридцати-сорока минут. Если навещающие ее родственники задерживались, она вежливо, нотвердо объясняла им, что сминуты наминуту ожидает “джентльмена изгорода” ичто он может неправильно понять, если его заставят ждать наулице. Теперь она принимает ухаживания, знаки внимания иневидимые подарки отневидимого джентльмена, который исправно посещает ее каждый вечер»[198].


  Обратите внимание: когда женщине сказали, что галлюцинации «не самая плохая идея», их окраска стала более положительной, иГерти смогла наслаждаться нежностью ивниманием, которых ей нехватало втогдашней жизни. Изменилось только ее отношение кпроисходящему, иэта перемена превратила ее опыт изпараноидального влюбовный. Ядумаю, если Герти способна наслаждаться своей сексуальной жизнью, остальные наэто тем более способны!


  Сравните этот случай систорией миссис Б., которая открывает посвященную женской сексологии статью вNew York Times. Статья начинается так: «По словам миссис Б., стех пор как ей исполнилось сорок пять, изее сексуальной жизни исчезли громы имолнии, остались лишь дым изеркала. Она редко (насамом деле почти никогда) бывает заинтересована всексе настолько, чтобы предложить его своему партнеру, скоторым прожила десять лет, ивовремя секса обычно недостигает оргазма. Она хотелабы, чтобы все сложилось иначе»[74].


  Если вы дочитали доэтих строк, товам уже понятно, что миссис Б. имеет неспонтанный, аответный или контекстно зависимый стиль влечения, атакже, похоже, неспособна испытать оргазм при вагинальном сексе. Все это уверенно ставит ее водин ряд сбольшинством женщин. Аона хотелабы, чтобы все сложилось иначе. Иэто легко понять. Ядумаю, она усвоила (как большинство изнас), что спонтанное влечение иоргазм при вагинальном сексе— норма, и,поскольку она неиспытывает нитого нидругого, это значит, что она неукладывается внорму. Что она ущербна. Еслибы яверила, что яущербна, ятоже хотелабы, чтобы все сложилось иначе.


  Но она неущербна, она нормальна— более того, ее случай совершенно типичен. Иесли она хочет, чтобы ее совершенно нормальная сексуальность сложилась иначе, какое воздействие это оказывает наее сексуальное благополучие? Ускоряет это ее газ или бьет потормозу? Витоге она сама говорит осебе как о«сексуально мертвой». Трудно придумать что-то хуже.


  Теперь давайте представим себе, чисто гипотетически, что миссис Б. непросто хочет, чтобы все сложилось иначе, апробует, например, проявить любопытство иразобраться, почему унее отсутствует влечение. Что, если она скажет себе: «Я заметила, что впоследнее время мне неочень хочется секса. Занятная загадка! Мое влечение изменяется вместе сконтекстом, иэто нормально. Интересно, какаяже часть моего контекста изменилась иповлияла таким образом намое влечение? Еще интересно, какой контекст мы смоим партнером моглибы создать, чтобы яснова начала бешено хотеть секса инабрасываться напартнера при первой удобной возможности?»


  Иногда решить проблему бывает просто, как щелкнуть переключателем. Ноневсегда. Порой, прежде чем приступить кзаинтересованному доброжелательному изучению устройства собственной сексуальности, вам приходится преодолеть страх, ярость или горе, стоящие между вами. Это нелегко. Ноэто реально. Это случается каждый раз намоих занятиях инамоих семинарах.


  Еще один пример. Студентка устроилась накушетке вмоем офисе ирассказала отом, что задва года вполне счастливых отношений она почти утратила желание заниматься сексом. Раньше, вовсех своих прежних (неизменно неблагополучных) отношениях, она всегда испытывала спонтанное влечение. Постепенно мы выяснили, что именно нестабильность прежних отношений подогревала ее влечение— она использовала секс как средство выражения привязанности, очем ярассказывала вглаве 4, итеперь, встабильных иполных доверия отношениях, ее влечение вело себя совершенно иначе.


  — Чтоже мне делать, если мое влечение бывает только спонтанным ипроявляется только внеблагополучных отношениях?— спросила она.


  — Для начала ты можешь полюбить ответное влечение. Выяснить, какой контекст обеспечивает тебе прекрасные отношения игорячий секс. Непривязанное кконтексту спонтанное влечение— поумолчанию мужской стандарт, инуего кчерту. Ненужно мерить качество своей сексуальной жизни чужими стандартами.


  В этот момент яувидела, как унее вголове все встало насвои места.


  — Но этоже все объясняет! Боже мой, яхочу рассказать обэтом всему миру!— воскликнула она.


  — Я тоже! Поэтому япишу книгу!


  И яприслала ей поэлектронной почте черновик этой главы. Потому что вэтой главе для начала ярасскажу, каким образом чувства очувствах— мета-эмоции— влияют навашу сексуальную функциональность (здесь опять появится маленькая наблюдательница, живущая ввашем мозге). Затем ярасскажу осексуальной «карте» вашего мозга, скоторой маленькая наблюдательница сверяет свои мнения. Иотом, что эта карта составлена наоснове культурных посланий, разобранных вглаве 5, ипоэтому часто недостоверна. Яопишу препятствия, недающие маленькой наблюдательнице изменить мнение, азатем проведу вас шаг зашагом через непростой (нощедро вознаграждающий все усилия) процесс изменения мета-эмоций для создания нового, наполненного щедростью ирадостью сексуального контакта ссобой ипартнером.


  Я надеюсь, что все мы сможем стать такимиже, как тамаленькая пожилая леди, мирно наслаждающаяся своими сексуальными галлюцинациями. Если Герти научилась принимать свою эротическую жизнь своображаемым джентльменом, тоимы, конечно, сумеем принять свою сексуальность такой, как есть, азначит, сделаем сней лучшее извозможного, неважно, насколько она отличается оттого, что нам преподносили как должное.


  Ничего непонимаю…


  Мета-эмоции— это чувства очувствах, иони восходят кмаленькой наблюдательнице ввашем мозге, которая имеет собственное мнение отом, насколько быстро вы должны продвигаться кнамеченной цели. Ее мнение иесть мета-компонент. Это то, как вы относитесь ктому, что испытываете.


  Когда наблюдательницу устраивает то, как вы ощущаете свою сексуальность, она довольна ичувствует себя хорошо. Когда между тем, как вы ощущаете свою сексуальность, иожиданиями наблюдательницы возникает несоответствие, она начинает испытывать фрустрацию. Затем— сердиться. Инаконец, она сталкивает вас сэмоционального утеса впропасть отчаяния, сдается иделает вывод: вы неможете достигнуть целевого состояния.


  Представьте, что вы неспособны испытать оргазм при вагинальном сексе. Это нормально. Вы уже читали главу 8 имного знаете отом, какими еще способами реально получить оргазм, особенно при клиторальной стимуляции. Иесли вы положительно относитесь ксвоему телу ипринимаете его таким, как есть, вам будет нетрудно пробовать новые варианты. Ночто если вы чувствуете фрустрацию из-за отсутствия оргазма при вагинальном сексе? Или стыд? Или грусть? Или осуждаете себя? Вам будет сложнее или легче искать новые выходы изположения?


  Умение спокойно принимать свои чувства, даже если вы их совсем неожидали, иесть ключ кнеобыкновенному сексу.


  В главе 7 вы выяснили, что существует три способа переключиться наболее позитивные мета-эмоции. Вы можете спросить себя оследующем.


  
    	Эта цель мне подходит?


    	Прикладываюли ядля ее достижения нужные усилия, достаточноли этих усилий?


    	Реалистичноли яоцениваю количество усилий, необходимых для достижения этой цели?

  


  На страницах книги мы нераз видели данные стратегии вдействии. Вэтой главе, когда доктор Сакс сказал Герти, что ее галлюцинации кажутся ему несамой плохой идеей, ее целевое состояние изменилось, иразрыв между нынешним ицелевым состоянием закрылся. Она уже была там, где хотела быть, втом качестве, вкотором хотела. Вместе снесоответствием исчезли инегативные мета-эмоции, остались только удовлетворение ирадость. Ее маленькая наблюдательница полностью удовлетворилась. Вглаве 5, когда Лори решила больше незаниматься сексом сДжонни ипозволила себе этого неделать, она тоже закрыла разрыв между тогдашним ижелаемым состоянием, иэто открыло дверь для нежности, нетребующей перехода кделу.


  В главе 8, когда Оливия врезультате медитации достигла продолжительного оргазма, она пыталась закрепиться внастоящем, быть здесь исейчас, анебежать вперед, преследуя какую-то цель. Цель осталась прежней— экстаз,— ноОливия изменила качество усилий, прикладываемых для ее достижения. Вглаве 7, когда Меррит нестала примерять насебя вдохновляющий образ женщины, любящей секс, ивместо этого выбрала образ женщины, нежелающей секса, она изменила свою оценку эффективности усилий, необходимых для достижения цели (умения доверять себе). Врезультате она непотеряла интереса ксексу навсегда— наоборот! Позволив себе закрепиться внастоящем, она открыла дверь туда, где хотела оказаться.


  А вот маленькая наблюдательница миссис Б. осталась глубоко несчастной. Она считала, что между текущей ситуацией ижелаемой лежит пропасть. Более того, она чувствовала беспомощность инеспособность что-либо изменить. Она сорвалась впропасть отчаяния. Она провалилась вбезнадежное горе, возникающее, когда маленькая наблюдательница убеждена, что эта конкретная цель недостижима. Пыталасьли она что-то изменить итерпела неудачу, снова пыталась иснова терпела неудачу или, когда оказалось, что ее сексуальность неудовлетворяет требованиям (заданным культурными стандартами, неимеющими ничего общего среальностью), ее тело поступило правильно, перестав интересоваться сексом? Янезнаю. Ноязнаю, что маленькая наблюдательница способна кобучению ичто миссис Б. способна научить ее— если сделает такой выбор. Она может изменить свою цель, свои усилия или свой критерий скорости. Однако прежде чем начать, она должна признать, что держит вруках неверную «карту».


  Карта иместность


  Для многих целевое состояние, существующее вмозгу,— например, спонтанное влечение или обязательный оргазм при вагинальном сексе— это результат неосознанного выбора. Мы впитали данные цели изкультуры вформе сексуального сценария. Изэтих сценариев складывается структура убеждений, сквозь призму которых мы интерпретируем сексуальный мир. Осознать свои сценарии— первый шаг кизменению мета-эмоций.


  Исследования последних нескольких десятилетий показывают, как сексуальные сценарии изменили западную культуру. Ксравнительно новым культурным сценариям относятся следующие:


  
    	с мужской сексуальностью все просто, сженской сексуальностью все сложно;


    	сексуальный драйв уженщин намного слабее, чем умужчин;


    	оргазм— центральный элемент позитивного сексуального контакта;


    	женщины больше связывают секс сэмоциями, чем мужчины[199].

  


  Старания семьи икультуры вписывают эти сценарии вваш мозг ссамого детства— помните моральную, медицинскую имедийную установки изглавы 5?


  Но сценарии неимеют отношения ктому, что мы понимаем рассудком исчитаем правильным. Они служат образцом для эмоционального «кольца всевластия», шаблоном, согласно которому наша маленькая наблюдательница фильтрует исортирует информацию. Вы можете несоглашаться сосценарием ивсеже действовать так, как он велит, иинтерпретировать свои ощущения вего категориях.


  Технически процесс организации своего опыта согласно изначально существующему шаблону называется «вероятностной порождающей моделью». Это значит, что информация— все, что вы видите, слышите, обоняете, осязаете или чувствуете навкус,— сначала отправляется вваш эмоциональный мозг, где ранее полученные сведения (может быть, олимонах, или ошлейках для крыс, обобразе тела или осексуальном отвращении) соединяются свашим нынешним состоянием ума (стресс, любовь, самокритика итак далее), врезультате чего ваш мозг формирует первичное решение: приблизиться кэтой информации или удалиться отнее. Первичное решение запускает серию ожиданий отом, что еще верно для данной ситуации ичего еще отнее ожидать.


  Проще всего разобраться сэтим, представив себе некую местность икарту местности. Ваши знания осексе— это карта местности (или сада!), где вы приобретаете сексуальный опыт. Ксожалению, данные, обозначенные насексуальных картах убольшинства людей, ненадежны. Мы похожи наперсонажа Брендана Фрейзера вфильме «Взрыв изпрошлого». Родители вырастили его героя вбомбоубежище, ошибочно полагая, что в1962году мир пережил ядерный удар, икогда тридцать пять лет спустя он наконец вышел наружу, тооказался вобстановке, неимеющей почти ничего общего стем, чему его учили. Точно также унас вголове есть карта, имы выходим наместность, начинаем искать дорогу там, где она указана, нонемедленно теряемся вчаще. Как мы убедились вглаве 5, нанашей карте могут находиться объекты, устаревшие более тридцати пяти лет назад.


  Но пожалуй, самая большая трудность заключается втом, что, когда карта несовпадает сместностью, наш мозг больше верит карте, подгоняя под нее реальные ощущения. «Нет-нет, где-то здесь есть дорога,— говорим мы, продираясь через заросли.— Она обозначена накарте».


  Пару лет назад яразговаривала смолодой женщиной, черпавшей большую часть своих знаний осексе— или того, что она считала знаниями осексе,— изпорнофильмов. Она искренне удивилась, когда ее первый сексуальный опыт оказался совсем нетаким, как она ожидала. Она думала, что оргазм можно испытывать легко ичасто. Она думала, что прямая стимуляция клитора гарантированно позволит ей увидеть звезды. Она ошибалась. Ноона упорно пыталась подогнать свои ощущения ккарте. Она продолжала действовать также, как герои фильмов, убеждая себя, что, если она делает то, что, предположительно, должна делать, значит, испытанное при этом чувство должно быть удовольствием. Прошло несколько месяцев, прежде чем она окончательно почувствовала диссонанс между ее ожиданиями итем, что насамом деле испытывала. Тогда она пришла комне, убежденная, будто сней что-то нетак.


  Когда ясказала ей, что женщинам намного легче испытывать оргазм вуже сложившихся отношениях, чем впервый раз сновым партнером, она мне неповерила. Дотакой степени она была убеждена, что вкарте все написано правильно, аместность— ее тело— ошибается.


  Кроме того, ясказала ей, что удовольствие зависит отконтекста идаже клиторальная стимуляция внеправильном контексте нередко кажется неприятной. «Как щекотка,— объяснила я.— Если она невызывает приятных ощущений, значит, контекст пока еще неподходящий. Когда клиторальная стимуляция невызывает приятных ощущений, это незначит, что твой клитор неработает, это значит, что ты еще недостаточно возбуждена».


  И это приводит нас кпервому шагу напути создания позитивных мета-эмоций.


  В том, что касается секса, Оливия— одно большое жизнерадостное «да», азначит, она вполне может испытывать бесконечный экстаз… или бесконечные сомнения всебе ибеспокойство, неговоря уже одинамике преследования. Все зависит оттого, как она относится кэтой своей способности.


  Еще вначале первой главы Оливия выяснила, что ее карта неточна,— история, которую она рассказывала себе (что постоянно хотеть секса ее заставляют гормоны), была метафорой, защищавшей ее откультурных посланий, сообщавших, что ее поведение недопустимо.


  Но она нарисовала новую карту, воснову которой легли научные данные ибезоценочное внимание ксобственным внутренним ощущениям. Она осознала, что ее чувствительная педаль газа, объединившись смаленькой наблюдательницей, порождают чувство бесконтрольности происходящего, ноониже способны подарить ей радость иудовольствие. Чувство бесконтрольности возникало унее, когда спираль изстресса, самокритики инового стресса закручивалась слишком туго. Радостное удовольствие возникало, когда она научилась ослаблять это напряжение, позволяя стрессу рассеиваться своим путем инетрогая тормоз игаз.


  «Сбросьте скорость. Сохраняйте спокойствие,— это совет Оливии для всех партнеров сболее высоким влечением.— Непреследуйте, нетяните инетолкайте. Будьте как игрок сощеткой вкерлинговой команде. Подготовьте дорогу для секса».


  Патрик, когда нанего недавят ион нечувствует, будто обязан что-то делать, становится изобретательным, любопытным ивеселым иготов экспериментировать без тени смущения. Он знает, каким подарком может стать чувствительная педаль газа Оливии, изнает, какие трудности она может вызвать.


  Итак. Когда Оливия получила магистерский диплом, Патрик устроил для нее что-то вроде чувственной охоты засокровищами, вкоторой участвовали почти вся ее коллекция игрушек, два вида лубрикантов, как минимум один момент, когда ее несли, обнаженную, внаручниках исзавязанными глазами, покоридору вдругую комнату дома, атакже несколько очень хороших друзей. (Иэто, пожалуй, лучшая история натему «как наука сделала мою сексуальную жизнь лучше» изтех, что яслышала.)


  В конце запраздничным столом Оливия, переполненная эндорфинами иокситоцином, полушутя предложила Патрику выйти занее. Предложение было шутливым только наполовину.


  Оливия— одно большое «да». Это подарок. Это вызов. Она доводит домаксимума свой сексуальный потенциал, когда ее сексуальный ответ перерастает вспособность неспешно наслаждаться происходящим, незабегая вперед.


  Сбросьте скорость. Сохраняйте спокойствие. Нетяните инетолкайте. Позвольте ощущениям нарастать.


  Позитивные мета-эмоции. Шаг первый: доверяйте местности


  Первый шаг визменении ваших мета-эмоций— признать разницу между целевым состоянием, которое диктует сценарий, итем, что вы ощущаете насамом деле. Чтобы разобраться сэтой разницей, уменя есть два проверенных правила:


  1)-когда карта (сценарий) несовпадает сместностью (вашими ощущениями), значит, ошибается карта, анеместность;


  2)-местность икарта укаждого изнас отличаются отместности икарты всех остальных людей.


  Эти два правила означают, что самый надежный источник знаний овашей сексуальности— ваши внутренние ощущения. Когда вы замечаете несовпадение между местностью икартой (аэто рано или поздно случается скаждым), всегда принимайте как данность, что правду говорит ваше тело. Инезабывайте также, что все остальные тела икарты отличаются отваших. Это значит, что каждый проходит путь отзаблудившегося путешественника доопытного навигатора по-своему.


  Несколько раз вкниге яупоминала гипотетических близнецов, носейчас, чтобы проиллюстрировать свою мысль, ярасскажу историю реальных близнецов. Мы смоей сестрой Амелией— однояйцевые близнецы. Унас одинаковая ДНК, мы родились сразницей вдесять минут, росли водном доме, ходили водну школу, смотрели потелевизору одни итеже передачи инередко читали одни итеже книги. Ивсеже ктому моменту, когда мы начали сексуальную жизнь, унас вголовах сформировались очень разные карты.


  В моей голове существовала моя собственная уникальная версия медийной установки. Ябыла уверена, что идеальная сексуальная женщина— это склонная кприключениям шумная особа, которую вожделеют все мужчины, очарованные ее смелостью иопытом. Разумеется, она без труда достигает оргазма при вагинальном сексе, испытывает спонтанное влечение, иунее такая влажная вагина. Любая женщина, непытавшаяся пробовать всексе что-то новое, была, намой взгляд, ханжой ибезнадежно отсталой неврастеничкой.


  Заметьте, здесь ничего неговорится отом, что идеальная сексуальная женщина сама испытывает большое удовольствие, просто это так выглядит состороны. Культура внушала мне, что сексуальная женщина должна быть такой, итак ясебя ивела. Кмоменту начала моих первых сексуальных отношений ябыла сексуальным продуктом, подготовленным иупакованным для чужого удовольствия.


  Эта карта была такой действенной иубедительной, что янемогла отделить ощущения, которые должна была испытывать, отощущений, которые испытывала насамом деле. Ввосемнадцать лет вмоих первых сексуальных отношениях— счеловеком, который позднее будет преследовать меня иугрожать убить,— явоображала, как партнер причиняет мне боль, аясмеюсь. Ясмеялась дотех пор, пока сама неперестала понимать, действительноли мне нравится испытывать боль. Втовремя яеще непредставляла, насколько все это неправильно. Ближе кконцу этих отношений (закончившихся вызовом полиции) явпервые посмотрела насвою вульву ирасплакалась.


  Мне невероятно повезло, что курс секс-педагогики начался уменя втомже семестре, когда явступила вэти нездоровые отношения. Яодновременно продвигала себя как сексуальный продукт, согласно инструкциям, полученным изженских журналов, эротических романов ипорно, иузнавала правду осексуальном благополучии. Вследующие десять лет язначительно пополнила свой запас знаний, ноеще важнее то, что явыработала намного более здоровые взгляды. Яузнала, что тело женщины иее удовольствие принадлежат ей одной иникому больше, что можно сказать «нет» сексуальному контакту, неотказываясь отвсего, что его сопровождает: любви инежности, удовольствия иигры, ичто мои собственные внутренние ощущения— это вполне официальный источник, которому можно доверять, выбирая, хочу ячто-то пробовать или нет.


  А вот, пожалуй, самое важное изтого, что яосознала: мои внутренние ощущения иногда бывают противоречивыми, иэто нормально (ячлен стаи!), ичем больше терпеливого ибережного внимания яуделяю моим внутренним ощущениям— особенно вызывающим дискомфорт,— тем больше радости иуверенности испытываю.


  У Амелии, вотличие отменя, кподростковому возрасту вголове сформировалась собственная уникальная версия моральной установки. Умные женщины неинтересуются сексом, считала она. Умных девочек привлекает красота разума, анетела. Только глупые девочки идут наповоду усвоих «примитивных животных инстинктов». Классические взгляды среднего класса Викторианской эпохи. Она считала, что идеальная сексуальная женщина должна быть более или менее асексуальной, ипринимала собственное отсутствие интереса ксексу заподтверждение своей разумности.


  Потом Амелия начала заниматься сексом, ипостепенно ей это даже понравилось! Так она открыла для себя новую область накарте, исследовала новые территории. Она создала пространство, где секс получил статус приятного времяпровождения, которым можно занять вечер пятницы, если потелевизору непоказывают «Секретные материалы». Она перерисовала карту, отметив наней возможность быть умной инаслаж­даться сексом, нопо-прежнему вела свой корабль поузкому проливу.


  Только встретив будущего супруга, сестра начала воспринимать секс как один изспособов узнавания другого, непросто развлечение, аболее глубокое удовольствие, напрямую связанное сее индивидуальностью. Это оказалась совершенно новая карта, инаней была обозначена местность, осуществовании которой Амелия неподозревала— хотя все это время она лежала унее перед глазами, неисследованная.


  Она провела сосвоим партнером пятнадцать лет ииспытала заэто время многие радости итрудности, скоторыми сталкиваются женщины вдолговременных отношениях. Иесли мне крупно повезло стать секс-педагогом, тоей повезло неменьше: иметь сестру — секс-педагога означало, что она влюбой момент могла, как идругие женщины, позвонить мне или написать, чтобы спросить: «Это нормально?» Как большинство женщин, Амелия обладает контекстно зависимым влечением инонконкордантностью возбуждения. Икак многие женщины, она пересылает мужу записи измоего блога сословами: «Вот! Видишь?»


  Мы сней представляем прекрасный пример того, как генетически идентичные сады, засеянные одними итемиже семенами, помере роста превращаются вдва весьма отличающихся пейзажа. Унее, по-видимому, чуть более чувствительный тормоз, чем уменя, ауменя чуть более чувствительный газ. Поэтому медийная установка лучше подошла кмоей природной сексуальности, аморальная установка— кее природной сексуальности, итаким образом внаших головах пустили корни идали ростки разные идеи.


  К тому времени, как мы начали заниматься сексом спартнерами, мы обе имели некий набор убеждений отом, какими должны быть наши ощущения. Инам обеим, как почти всем женщины, пришлось осознать, как мало насамом деле мы были подготовлены кэтому, изаново учиться быть сексуальными.


  Изучение науки осексуальном благополучии помогло нам обеим нарисовать карты, лучше отражающие особенности нашего сексуального ландшафта, что, всвою очередь, позволило более эффективно обсуждать вопросы своего сексуального благополучия спартнерами. Кроме того, после этого мы перестали осуждать других женщин, чей опыт противоречил нашему: все объясняется тем, что люди разные.


  Но сбор информации иперерисовка карты были несамой сложной задачей— идля нас ссестрой, идля большинства женщин, скоторыми яобщалась.


  Позитивные мета-эмоции. Шаг второй (трудный): отбросьте карту


  Знать, как работает ваша сексуальность, важно; приветствовать вашу сексуальность как есть, без осуждения или стыда, еще важнее. Идля большинства женщин это самая трудная часть задачи.


  Узнав, что сними все впорядке, многие женщины немедленно чувствуют себя свободными иудовлетворенными своей сексуальностью как никогда раньше. Зажигается свет, иони говорят: «Оказывается, уменя просто была неправильная карта, асомной насамом деле все впорядке!» Нонекоторые, даже соглашаясь стем, что их ответное влечение или оргазмы нормальны, немогут согласиться стем, что эта новая разновидность нормы заслуживает такогоже серьезного отношения. Один изкомментаторов моего блога сформулировал это так: «Я думаю, вы умалчиваете отом, что “ответное влечение” второстепенно поотношению кспонтанному». 85% женщин испытывают «второстепенное» влечение? Вот это да.


  Разумеется, толкование ответного влечения как «второстепенного» нефакт, амнение, оценочное суждение. Если ваше тело испытывает ответное влечение, тооценка его как второстепенного— это мета-эмоция, ваше отношение кощущениям своего тела. «Я недолжна прикладывать для этого столько усилий,— думаете вы.— Влечение должно просто возникать». Под этой мыслью скрывается чувство: «Я недолжна быть такой. Янеадекватна».


  Как вы думаете, чувство собственной неадекватности будет ускорять газ или нажимать натормоз? Правильно.


  Итак, самое трудное неузнать, что вы обладаете ответным влечением, или нонконкордантностью, или чем-то еще, вданный момент характерным для вашей сексуальности. Самое трудное— это полюбить свою сексуальность такой, как есть, когда мир десятилетиями пытался убедить вас, что вы неисправны. Самое трудное— это увидеть красоту впейзаже, несовпадающем скартой.


  Почему это трудно? Утого, что ясейчас скажу, нет прямых научных доказательств— ядаже неуверена, как моглибы выглядеть эти научные доказательства. Ноячестно скажу вам, что думаю, основываясь насвоих знаниях онауке инаопыте женщин, сумевших достичь сексуального благополучия. Ядумаю, чтобы отпустить негативные мета-эмоции (ипрочувствовать скрывающиеся под ними мысли «Я недолжна быть такой» и«Я хочу, чтобы моя сексуальность была другой»), вашей маленькой наблюдательнице придется пройти через пропасть отчаяния, признав, что поставленные ранее цели недостижимы или, покрайней мере, недостижимы теми способами, накоторые вы рассчитывали.


  В наших сценариях икартах четко прописано, какой должна быть наша сексуальность, ее цели, количество усилий исроки исполнения. Мы должны слегкостью испытывать оргазм, иметь спонтанное влечение ипрочие мужские поумолчанию мифы. Избавиться отэтого часто также сложно, как избавиться отсамокритики, обсуждаемой вглаве 5. Мы думаем, что, если мы отпускаем цель, значит, мы сдаемся или теряем надежду. Мы переживаем это как неудачу. Для целей, связанных ссексом (стиль влечения, оргазм, удовольствие), это также верно, как для всех остальных целей вжизни: завершить отношения, передумать получать диплом или поступать вмагистратуру, согласиться стем, что форма вашего здорового тела несоответствует (нездоровому) культурному идеалу.


  Именно это так затрудняет процесс изменения вашей карты. Чтобы сделать это, требуется пройти через пропасть отчаяния, оплакивая карту, оказавшуюся совершенно неправильной, ивсе теместа, вкоторые вы витоге несмогли попасть.


  Эмоции похожи натуннель: вы должны пройти сквозь темноту, чтобы вконце выйти насвет. Иногда это довольно просто. Иногда это ужасно больно. Иногда отказаться отопределенной цели все равно что отказаться отсамого себя.


  И когда отпускание причиняет боль, вигру вступает отказ отоценки.


  Как отпустить: отказ отоценки


  Если ваша сексуальность вызывает увас беспокойство, или вы сердитесь насебя зато, что испытываете (или неиспытываете) определенные чувства, или вы чего-то стыдитесь, вы нередко помещаете это чувство вкоробку ипрячете ее где-то глубоко внутри. Ичувство сидит вкоробке, ожидая, когда можно будет завершить свой цикл. Вы неизбавились отнего, вы просто поставили его напаузу. Какая-то небольшая часть вас сидит взамершем навершине подъема вагончике наамериканских горках— рано или поздно ей придется соскользнуть вниз. Она должна это сделать, чтобы завершить цикл.


  Теперь представьте, что вы непрячете свое отношение ксексуальности вкоробку, апризнаете его присутствие иначинаете слюбопытством рассматривать, или чувствуете кнему заботливую симпатию, какую моглибы почувствовать кплачущему новорожденному или пугливому котенку, или просто нейтрально наблюдаете заэтим отношением из-за кулис внутренних ощущений. Эта сочувственная осознанность создает контекст, небьющий потормозу ипозволяющий вашему внутреннему состоянию завершить свой цикл.


  Раньше ядумала, что именно осознанность внутреннего состояния имеет значение, ноодно исследование задругим подтверждает, что «наблюдение» завнутренним состоянием неявляется значимым прогнозом благополучия[12]. Нет, лучший мета-эмоциональный прогноз благополучия дает переменная, которую называют «отказ отоценки».


  Люди, которым плохо дается отказ отоценки, соглашаются сутверждениями: «Я говорю себе, что недолжна думать так, как ядумаю» и«Когда уменя появляются расстраивающие мысли иобразы, яоцениваю себя как плохую или хорошую взависимости оттого, счем связана эта мысль или образ». Люди, которые достигли высот вотказе отоценок, говорят совсем другое: когда их расстраивают какие-то мысли, они просто признают, что это происходит, неоценивая происходящее как плохое или хорошее, правильное или неправильное. Другими словами, отказ отоценки позволяет вам чувствовать то, что вы чувствуете, неважно, видители вы вэтом какой-то смысл, комфортно это или нет, верите вы или нет, что должны это чувствовать. Отказ отоценки позволяет нейтрально рассматривать свой внутренний настрой.


  В качестве иллюстрации яприведу свою любимую научную статью наэту тему, небольшое исследование, изучавшее роль осознанности вжизни людей стревожным расстройством. Исследователи рассматривали вчисле прочего симптомы тревожности участников ито, насколько эти симптомы мешали им вповседневной жизни, атакже ответы участников наанкету «Пять факторов осознанности». Одним изпяти факторов значилось «наблюдать» (замечать внутренние ощущения), другим— «не оценивать» (некатегоризировать внутренние ощущения как хорошие либо плохие).


  И представьте себе: меньше подвержены тревожным симптомам оказались нетеучастники исследования, укоторых они были выражены слабее, инете, кто лучше сознавал свое внутреннее состояние (фактор «наблюдать»). Нет. Меньше подвержены тревожным симптомам оказались те, кто умел недавать происходящему оценок! Насколько тревожность нарушает течение жизни человека, прогнозировали несами симптомы, ато, как человек кним относился. Нето, что вы чувствуете,— идаже нето, насколько вы осознаете, что чувствуете. Ато, что вы чувствуете освоих чувствах. Как вы кним относитесь. Люди, неоценивающие свои чувства, справляются лучше.


  Корпус исследований, посвященных конкретно роли отсутствия оценок всексуальности, невелик, нопостепенно растет. Внебольшом исследовании натему сенсорно-моторной секс-терапии женщины изпроходящей лечение группы сообщали, что благодаря терапии перестали чувствовать, будто должны что-то ощущать, иначали относиться ксебе мягче иснисходительнее[169]. (Ничего ненапоминает из, скажем, главы 5? Сочувствие ксебе, помните?) Исследование было слишком узким для получения статистически значимых результатов, однако качество этих находок внушает надежду иподкрепляет гипотезу отом, что значение имеет неосознание своей сексуальности, ато, как именно вы ее осознаете.


  Отказ отоценки = эмоциональный коучинг


  Я нераз говорила: каждая эмоция— это туннель. Чтобы выйти насвет, вы должны пройти туннель доконца. Иесли вы будете просто переставлять ноги, одну задругой, торано или поздно придете туда, куда хотели. Некоторые знают, как идти потуннелю, потому что выросли всемье, где их этому научили. Некоторые знают, потому что самостоятельно освоили этот навык вовзрослой жизни. Анекоторые пока неимели возможности научиться. Номы всегда можем исправить это упущение, став для себя личным эмоциональным коучем.


  В книге «Эмоциональный интеллект ребенка»20 Джон Готтман описывает четыре различных родительских отклика начувства ребенка: эмоциональный коучинг, пренебрежение, неодобрение иневмешательство. Ябуду называть три последних, менее поддерживающих, отклика общим термином «пренебрежение эмоциями»[94].


  Эмоциональный коучинг учит следующему.


  
    	Вы можете распознавать эмоции низкой интенсивности иразбираться сними дотого, как они обострятся.


    	Негативные эмоции— это естественный ответ нанегативные события вжизни. Поскольку негативные события вжизни порой неизбежны, неизбежны инегативные эмоции.


    	Негативные эмоции— это нормальная часть жизни, поэтому их обсуждают, им дают имена исопереживают им.


    	«Иногда это трудно, иэто нормально», «Когда тебе плохо, мы любим тебя также, как когда тебе хорошо», «Можешь плакать сколько угодно, милая».


    	Ваша печаль, гнев истрах— признаки вашей человечности.

  


  В тоже время пренебрежение эмоциями учит вас вот чему.


  
    	Вы должны игнорировать тонкие инизкоинтенсивные эмоции— они неиграют значимой роли.


    	Негативные эмоции токсичны, опасны для вас идля окружающих.


    	Вы выбираете негативные эмоции, также как утром выбираете, что сегодня надеть. Поскольку это осознанный выбор, негативные эмоции можно наказывать, даже если они несвязаны прямо снедопустимым поведением.


    	«Просто забудь обэтом», «Будь благодарна завсе, что утебя есть» или «Ну хватит, улыбнись, милая!».


    	Ваша печаль, гнев истрах— признак неудачи, личной или семейной.

  


  То есть эмоциональный коучинг говорит вам, что чувство— это туннель и,пройдя сквозь темноту, вы обязательно выйдете насвет. Пренебрежение эмоциями, напротив, внушает вам, что чувство— это нетуннель, апещера, где текут ядовитые реки итысячи крыс шуршат втемноте игде вы окажетесь заперты навечно. Поэтому, чтобы нипроисходило, держитесь отпещеры подальше.


  Во многих семьях взависимости отконтекста или конкретной эмоции используют оба подхода. Инезабывайте отом, что люди нередко пренебрегают чужими эмоциями излучших побуждений. Слова «не плачь, милая» представляются вполне благожелательными, ичеловек, который их произносит, очевидно, хочет помочь иутешить вас. Новэтих словах скрывается тонкий намек нато, что чувства нежеланны. Что вы доставляете неудобство другим. Что для всех былобы легче, еслибы вы этого нечувствовали, поэтому, пожалуйста, прекратите.


  Однако дискомфортные чувства всеже случаются. Это нормальный здоровый ответ нанегативные события вжизни. Если вы сталкиваетесь снесправедливостью, товозникает гнев. Если вы сталкиваетесь спотерей— топечаль. Если вы сталкиваетесь спрепятствиями напути кцели— тофрустрация. Если вы сталкиваетесь сопасностью— тострах. Идаже если вы только предугадываете все эти события, вы можете заранее начать испытывать эмоции, иони вызовут увас такойже дискомфорт. Все, что возникает, имеет конец. Все проходит изаканчивается, если только вы небьете потормозу инеостанавливаетесь посередине туннеля.


  Отказ отоценки: советы начинающим


  Если вам повезло иваша семья научила вас проходить сквозь эмоциональный туннель, отлично! Применяйте теже навыки для сексуального благополучия. Если ваша семья больше походила намою, товам понадобятся некоторые подсказки, чтобы научиться двигаться сквозь туннель дальше, когда, помнению вашего мозга, вы все глубже заходите впещеру. Вот три способа приучить себя котказу отоценки, успех которых янаблюдала вдействии.


  
    	Помните, что чувства— это биологические циклы, имеющие встроенные начало, середину иконец. Вы поверили мне, когда ясказала это раньше? Когда занами гнался лев? Икогда ребенок очнулся отанестезии? Если вы ощущаете эмоцию, это незначит, что вы теперь заперты вней навечно, напротив, вы можете двигаться сквозь нее, как сквозь туннель. Это бывает невесело или даже опасно. Новаше тело знает, что делать. Все, что нужно,— позволить ему это.


    	Некоторым становится легче, когда они представляют, что позволять себе испытывать чувства также важно, как позволять себе писать икакать. Эти функции встроены всистему. Вы неговорите себе, что недолжны писать, вы просто находите для этого подходящее место ивремя. Иесли вам срочно необходимо пописать, вы ищете для этого оптимальный контекст. Тоже касается чувств. Это естественная часть человеческого бытия, встроенная внашу природу. Культурные предписания гласят, что мы неможем просто испытывать наши чувства где хотим, номы можем найти для них подходящее время иместо.


    	Вспомните метафору птичьей стаи изглавы 8: отказаться отоценки— значит позволить всем птицам стаи вместе улетать отхищника. Иногда люди боятся, что, если они дадут своим птицам разлететься, спасаясь отхищника, теникогда невернутся. Ноэта система работает иначе. Как только птицы спасутся отхищника (или спонтанно заметят, что хищника насамом деле небыло), они снова развернутся иполетят понаправлению кмагнитному полюсу. Ноесли вы непозволите им улететь— если вы скажете себе «Я недолжна испытывать это чувство» иударите потормозу,— вы посадите птиц, пытающихся лететь, вклетку. Как отреагируют наэто птицы? Они испугаются еще больше, начнут биться опрутья, одновременно отчаянно пытаясь спастись отхищника ивырваться изклетки. Так что позвольте птицам спастись инесомневайтесь: они снова вернутся встаю.

  


  И наконец, предложение: начинайте смалого. Натренингах, посвященных медитациям иосознанности, сначала обычно учат уделять внимание простым вещам, сосредоточившись натом, как вы дышите или едите изюм. Вкус изапах уизюма простой исовершенно неопасный посравнению сощущениями гнева, стыда или горя. Научившись замечать запах, вкус, текстуру изюма, вы выстроите платформу, накоторой сможете испытывать более сложные чувства, сохраняя тоже нейтральное внимание— недавая оценки.


  Что говорит «Ты великолепна впостели!» убедительнее, чем оргазм вашего партнера? Только то, что партнер неспособен удержать себя оторгазма, особенно если унего неслишком податливая педаль газа.


  Камилла логически продумала проблему «Я приготовил тебе пиццу, аты попробовала только кусочек, что ядолжен чувствовать?» ипришла кизящному решению. Они сГенри установили правило, запрещающее ей испытывать оргазм.


  Во всем остальном они могли делать что угодно, ноотныне Камилле неразрешалось испытывать оргазм. Трудно поверить, что простейший прием реверсивной психологии действительно работает вреальной жизни: «Ты нехочешь иметь оргазм? Отлично. Тогда тебе нельзя иметь оргазм!»


  Правило изменило две вещи. Во-первых, оно избавило Камиллу отдавления, аГенри — оттщетного ожидания. Они оба смогли расслабиться изабыть обэтом, отчего стали чувствовать себя свободнее. Правило сделало кое-что еще. Генри уже изменил свое отношение кпрелюдии иначал рассматривать их отношения вцелом как один бесконечный способ дразнить Камиллу. Новое правило вывело игру нановый уровень.


  Сняв сосчетов оргазм, этим они озадачили маленькую наблюдательницу Камиллы. Если Генри, например, занимался сКамиллой оральным сексом иона чувствовала себя настолько возбужденной, что могла вот-вот испытать оргазм, она вспоминала, что вообще-то недолжна его испытывать, иее маленькая наблюдательница начинала ежеминутно проверять уровень возбуждения исравнивать его сцелевым состоянием (удержаться оторгазма), азначит, постоянно думала оборгазме иотом, насколько близко кнему находится. Внутри запрета «не иметь оргазм» скрывается… «иметь оргазм». Если вы скажете себе «не думать омедведе», что случится сразу после этого?


  Оргазмы невозникают автоматически, как мысли, новправильном секс-позитивном контексте, если вы договорились, что оргазм запрещен, апотом дали человеку достаточно времени, чтобы попробовать отнего удержаться… Япросто скажу, что это весьма увлекательная игра ивам стоит ее как-нибудь попробовать. Что возвращает меня коргазму, откоторого ваш партнер неможет удержаться.


  Генри соображает также хорошо, как Камилла. Язнаю это, потому что однажды она позвонила мне исказала, что он придерживается их уговора строже, чем она сама. Вовремя секса он использовал вибратор, и,когда она почти дошла дооргазма ивсамом деле хотела его испытать, он остановился. Она была раздосадована. Пожалуй, даже взбешена. Ноэй, ведь это она придумала правило. Он просто вел себя как джентльмен. Он дважды проделал это снова— почти довел ее дооргазма, апотом остановился. Потому что был джентльменом. Вконце концов он подвел ее так близко, что она просто несмогла удержать себя, иоргазм случился сам собой. Это ловкий трюк— уженского оргазма нет «точки невозврата», такого как эякуляция умужчины. По­это­му, чтобы до­вес­ти жен­щи­ну до та­ко­го со­стоя­ния, чтобы она не су­ме­ла удер­жать­ся от ор­газ­ма, тре­бу­ет­ся вы­со­кий уро­вень посто­ян­ного воз­буж­де­ния.


  Да, я по­вто­рю это сно­ва, секс-пе­да­гог— луч­шая ра­бо­та на све­те, по­то­му что люди рас­ска­зы­ва­ют вам та­кие ис­то­рии.


  «Не вижу смысла»


  С этой мета-эмо­ци­ей я стал­ки­ва­юсь очень час­то: «Если дис­ком­форт­ное чув­ство не име­ет ре­ше­ния, зна­чит, нет ни­ка­ко­го смы­сла поз­во­лять себе его ис­пы­ты­вать». И все же смысл есть. Ис­пы­ты­вать чув­ство, с ко­то­рым вы ни­че­го не в си­лах сде­лать, нуж­но за­тем, чтобы оно раз­ря­ди­лось, за­вер­ши­ло цикл, за­кон­чи­лось.


  Я раз­го­ва­ри­ва­ла об ис­сле­до­ва­нии без­оце­ноч­но­го от­но­ше­ния с моей кол­ле­гой Джен, и она поделилась со мной, что в прошлые выходные попала как раз в такую ситуацию. Она заметила, что пришла в необъяснимую ярость из-за сущего пустяка— потеряла марку от письма, которое собиралась отправить. Позднее она догадалась, что на самом деле ее гнев вызвала не марка. Гнев возник в ней прошлым вечером, когда она посмотрела фильм об одном придурке-же­но­не­на­вист­ни­ке, напомнивший ей собственную историю отношений с таким же же­но­не­на­вист­ни­ком, случившуюся двадцать лет назад.


  — И что ты сделала с гневом?— спросила я.


  — Я сказала себе, что не нужно испытывать гнев, потому что придурок давно исчез из моей жизни.


  — То есть ты дала оценку? Нажала на тормоз?


  — А что еще я должна была сделать? Беситься из-за парня, которого не видела двадцать лет?


  Угроза— придурок-женоненавистник— была уже далеко, Джен не могла сразиться с ним или убежать от него. И все же она испытывала чувство гнева. Чтоже ей стоило предпринять? Она могла завершить цикл. Ведь ощущения существовали вее теле без всякой связи спридурком, благополучно оставленным позади.


  Однако вдетстве этому почти никого неучат, аданный навык требует тренировки. Когда унас возникают чувства, скоторыми мы действительно ничего неможем поделать, имы незнаем, как позволить себе просто чувствовать иничего непредпринимать, наш мозг начинает искать ситуацию, вкоторой он способен что-то сделать, ипытается перенести чувства наэту ситуацию. Поэтому незлитесь напарня, которого давно нет ввашей жизни. Просто пропустите гнев сквозь себя. Неважно, чем вызван гнев, это просто случайная эмоция, чувства, оставшиеся отпрошлого, которым нужно выгореть. Нежмите напедаль газа, нежмите напедаль тормоза. Заметьте гнев ипозвольте ему быть. Сохраняйте спокойствие, ион пронесется сквозь вас, как горячий пустынный вихрь или тайфун.


  Отказ отоценки в посттравматической терапии


  Когда человек испытывает травму, это выглядит как будто кто-то проник вего сад ивырвал все растения, которые он долго изаботливо выращивал. Особенно ужасно, если человек, разрушивший сад, ненезнакомец, атот, кому вы доверяли. Вы испытываете ярость, чувство, что вас предали, горе при виде того, вочто превратился сад, истрах, что он никогда нестанет прежним. Нопройдет время, ион снова расцветет. Так происходит совсеми садами. Ивы поможете своему саду, позволив ему расти дальше таким, как есть, анетаким, каким он был доэтого или каким вы хотелибы его видеть. Как это сделать? Сочувствие ксебе: снисходительность, простая гуманность иосознанность. Терпение. Вам плохо, новы несердитесь насебя. Боль сопровождает исцеление. Если вы сломали ногу, впроцессе заживания нога врядли будет чувствовать себя лучше, чем после. Вы ощущаете боль, зуд, потерю сил. Стого момента, как вы сломали ногу, она безостановочно болит. Ноэта боль, вполне закономерная, постепенно начинает отступать.


  Если заглушить физическую боль, процесс выздоровления втеле идет по-прежнему. Однако если мы попытаемся «заглушить» эмоциональную боль, мы получим передышку, но,увы, процесс исцеления тоже приостановится. Люди более просветленные, чем я,могут сбалансированно проживать эмоции горя ипаники, нодля большинства изнас исцеление сердца неизбежно сопряжено состраданиями. Мне жаль, ноэто так.


  Недавно яработала сженщиной, подвергшейся сексуальному насилию. Она находилась наранней стадии терапии. Она поочереди впадала товгнев, товотчаяние, тозамирала иуходила всебя— ипостоянно испытывала страх. Она долгое время практиковала медитации, носотрясающие ее эмоции оказались слишком интенсивными, иона немогла пропустить их сквозь себя; они скапливались навыходе, как убутылочного горлышка, исоздавали внутри нее пробку. Она чувствовала, что паникует инеспособна избавиться отболи. Она хотела знать, что делать совсеми этими чувствами, как их исправить. Она хотела знать, как ей остановить боль искороли боль закончится.


  — Я могу сказать тебе,— начала я,— что все твои ощущения, все противоречивые чувства, вся боль— это нормальная часть процесса выздоровления. Каждый проходит через это по-разному, инет способа узнать, как долго это будет длиться. Какое-то время все просто ужасно, потом постепенно начинает становиться лучше. Новот что точно: все, кого язнала, находили выход.


  Мы посидели молча, пока она впитывала всебя мысль отом, что невозможно заранее узнать, когда боль закончится, ией придется просто доверять своему телу исвоему сердцу, верить, что они излечатся. Наконец она сказала:


  — Я как будто… сижу соглушенной птицей владони. Если янервничаю ипытаюсь ее растормошить, она никак нереагирует. Ноесли ябуду неподвижно ждать, достаточно долго итерпеливо, птица очнется иулетит.


  Да. Именно так.


  Когда отвас отмахивается партнер


  Я постоянно наблюдаю это. Люди слушают мои рассказы обэмоциональном коучинге, азатем рассказывают, как партнеры пренебрегают их эмоциями. Они спрашивают, что сэтим можно сделать. Яобнаружила два исключительно важных общих правила для пар, которые собираются поговорить осексе.


  Никто извас невыбирает свои чувства— новы оба выбираете, как кним относиться. Одно изсамых проблематичных посланий вмета-эмоциях пренебрежения состоит втом, будто эмоциональная реакция может быть произвольной. Вы как будто «выбираете», иметь ответное влечение или неиметь, или «выбираете» неиспытывать оргазм при вагинальном сексе. Нонасамом деле отвас это независит. Вы невыбирали химию мозга, скоторой родились, невыбирали семью или культуру, вкоторой вас воспитывали, ивы невыбираете, что ваше тело делает сегодня вответ насексуально релевантные стимулы. Вы выбираете другое: как относиться ковсему перечисленному выше, итакойже выбор способен сделать ваш партнер. Именно ваше нейтральное отношение кпроисходящему меняет дело. Если вваших отношениях один партнер хочет секса больше, чем другой, вам никак непоможет уверенность втом, что один извас сознательно «выбрал» свой уровень влечения. Помните динамику преследования изглавы 7?


  Вы можете выбрать сопереживание— или нет. Выбрать терпение— или нет. Поотношению ксебе икпартнеру. Когда вы обнаружите, что вспоре осексе зашли втупик ииспытываете фрустрацию, спросите громко: «Мы оба сейчас выбираем сопереживание итерпение?» (Намек: заставить человека быть терпеливым можно небольше, чем заставить его испытать оргазм. Для этого нужно сначала создать подходящий контекст, апотом позволить этому случиться.)


  Сами посебе чувства неопасны, ноих можно использовать вовред. Одно изглавных посланий мета-эмоции пренебрежения состоит втом, что чувства поприроде своей опасны— они токсичны инаносят вред вам самим иокружающим. Обычно вэто верят люди, выросшие вобстановке, где другие использовали чувства, чтобы задеть их или манипулировать ими, идля них самих использовать чувства, чтобы намеренно ранить человека,— это игра против правил. Самое важное: вам неразрешается использовать свои чувства, чтобы ранить себя или манипулировать собой! (Сочувствие ксебе!) Точно также вам неразрешается использовать их, чтобы задеть партнера или других людей или манипулировать ими. Идругим людям, втом числе ипартнеру, неразрешается использовать чувства против вас.


  Но испытывать свои ощущения можно ибезопасно. Чувствовать эмоциональный дискомфорт незначит сразуже оказаться вопасности. Это даже неслишком страшно— если вы твердо знаете, что, когда дискомфортное чувство завершит свой цикл, вконце вам неизбежно станет лучше.


  Наблюдать заощущениями партнера может быть некомфортно для вас. Это может пробудить ввас желание сделать партнеру лучше или решить его проблему. Это нормально, это неплохо. Нопомните, что сделать человеку лучше ирешить его проблему— значит позволить ему пройти через туннель досамого конца, завершить цикл. Это нестимульно-реактивная схема— «если партнер плачет, тогда немедленно начните его подбадривать». Нет. Если ваш партнер плачет или проживает какие-то другие интенсивные эмоции, помните, что это неваш спящий ежик иваша работа здесь— слушать, что нужно ежику, идать партнеру возможность завершить цикл.


  Если вы боитесь чувств или сердитесь начувства, свои или партнера, это только увеличивает процент гнева истраха вотношениях, азначит, делает хуже исексуальную жизнь. Отказываясь отоценки чувств, вы создаете пространство, вкотором ваш партнер может завершить цикл итаким образом убрать досадное препятствие, стоящее напути вашей уверенности, радости иэкстаза.


  Вспомните спящего ежика. Нивам, нивашим ощущениям не поможет, если вы сунете их влицо партнеру скриком: «Прими это!» Какбы вы ответили, еслибы партнер так поступил свами? Если вы несвятая непревзойденной кротости итерпения, вы займете— ивполне обоснованно— оборонительную позицию. Совать свои ощущения влицо партнеру— значит использовать их как оружие, аэто никогда неприносит ничего хорошего.


  О том, как слушать партнера икак управлять чувствами вотношениях, написано много прекрасных книг. Вглаве 4 ясоветовала книгу Сью Джонсон Love Sense итеперь добавляю кэтой рекомендации книгу Джона Готтмана иНэн Сильвер «Как сохранить любовь вбраке»21.


  Как повлиять намаленькую наблюдательницу. Первое: измените критерий скорости


  Теперь, когда мы определили самое большое препятствие напути изменения мета-эмоций— пропасть отчаяния, куда мы падаем, отпуская старую цель,— иузнали лучший способ пройти через это препятствие— недавать оценок, чтобы иметь возможность завершить цикл,— давайте перейдем кпрактике.


  Если вы недовольны своей сексуальностью, увас есть три рычага, влияния наповедение наблюдательницы:


  1)-цель;


  2)-количество икачество затраченных усилий;


  3)-критерий скорости— ваша оценка того, сколько усилий нужно приложить для достижения цели.


  Начнем сизменения критерия скорости. Множество женщин сталкиваются сэтой проблемой, когда решаются завести ребенка. Уних есть цель— фантастический, самый желанный магнитный полюс, ккоторому летит вся стая,— поэтому их интерес ксексу какое-то время бьет все рекорды. Номесяц проходит замесяцем, арезультата все нет, иони начинают чувствовать фрустрацию, беспокойство, затем приходят вярость или испытывают опасения. Инаконец, они падают сутеса критерия скорости впропасть отчаяния. Реалистические ожидания могут полностью изменить дело— например, если знать, что науспешное зачатие упары уходит всреднем отшести додвенадцати месяцев, а15% пар вообще неудается зачать ребенка впервый год совместной жизни. Скорректировав свои ожидания онужном количестве усилий, вы освободите силы для того, чтобы получать удовольствие отсекса иоткрыть свой разум для изучения других подходов кродительству, которые, возможно, больше вам подойдут.


  Если вас беспокоят болезненные ощущения при сексе, то,скорректировав свои ожидания, вы вовремя обратитесь запомощью. Однажды мне представилась возможность поговорить сКэролайн Пьюкалл, написавшей всоавторстве сЭндрю Голдштейном иИрвином Голдштейном книгу When Sex Hurts («Когда секс причиняет боль»). Она заметила, что некоторые женщины терпят боль при сексе «просто потому что уверены, будто так идолжно быть». Кэролайн продолжила: «Есть что-то вженщинах, которые переносят боль дольше, чем нужно». Возможно, это отражается ивдругих областях жизни, нетолько всексе. Они терпят боль, потому что думают, будто других вариантов несуществует, что эффективное лечение недоступно (хотя оно доступно!) или поиски лечения доставляют столько хлопот, что это сводит нанет потенциальную пользу (ноэто нетак!). Профессиональные медики иногда подкрепляют эту тенденцию, непринимая жалобы женщин всерьез или предполагая, что, если уженщины нет инфекции или травмы, боль существует «только вее голове».


  Еслибы женщины (инаблюдающие их врачи) имели ввопросе женских генитальных болей такойже критерий скорости, как иввопросе мужских генитальных болей, они без всяких колебаний обращалисьбы запомощью. Желание прикладывать больше усилий (вданном случае терпеливо переносить боль) неврожденное, авыученное. Иего реально изменить, просто признав существование боли идопустив возможность, что все должно быть иначе. Боль— это сигнал: ваше тело нуждается впомощи. Если вы опираетесь навнутренние ощущения, анена внушаемый культурой критерий скорости исчитаете их более достоверным источником знаний осексе, вы услышите сигналы вашего тела опомощи ивоспримете их всерьез. Трудно найти лучший пример. Дело невтом, что вы чувствуете (боль). Дело втом, как вы относитесь (терпимо или нет) ктому, что вы чувствуете.


  Чего маленькие наблюдательницы недолжны терпеть


  Такие истории всегда наполняют меня праведным негодованием. Однажды после моего публичного выступления комне приблизилась женщина винвалидной коляске исказала, что здесь она впервые услышала осуществовании эффективного лечения вагинизма (хронического напряжения мышц тазовой диафрагмы, из-за которого проникновение вовлагалище либо невозможно, либо крайне болезненно). Наблюдавшие ее доктора никогда неговорили ей, что вагинизм излечим.


  Почему они ничего ей несказали? Потому что доктора незнали этого? Или им было некомфортно обсуждать вопросы секса совзрослой двадцатилетней женщиной? Или им просто непришло вголову, что женщина винвалидной коляске имеет такоеже право наполноценную сексуальную жизнь, как илюбая другая? Янезнаю. Нояневольно задаю себе вопрос, сталибы эти доктора игнорировать жалобы насексуальную дисфункцию иболь, еслибы они исходили отдвадцатилетнего мужчины винвалидной коляске.


  Как повлиять намаленькую наблюдательницу. Второе: измените качество усилий


  На стене вмоем офисе висит большой плакат-демотиватор. Нанем изображен пингвин, удаляющийся откамеры, иподпись: «Ограничения. Пока нерасправишь крылья, неузнаешь, как далеко можешь уйти».


  Разумеется, это шутка, ноякупила этот плакат, когда писала свою диссертацию, потому что он показался мне действительно мотивирующим. Каждый раз, когда янатыкалась нанеожиданные трудности, каждый раз, когда они оказывались сложнее, чем яожидала, пингвин напоминал мне, что янайду способ обойти препятствие или преодолеть его. Если яневсилах долететь донужного места накрыльях, тодоберусь каким-нибудь другим способом, пусть даже ипешком.


  Если вы хотите чего-то добиться, новыясняется, что ваш план неработает, это незначит, что вам никогда непопасть внужное место или что вы недолжны пытаться; это значит, что вы должны найти другой способ. Если вы хотите, чтобы ваше сексуальное благополучие изменилось клучшему— чтобы под этим ниподразумевалось, починка иремонт или поиски небывалого экстаза,— возможно, вам просто нужно изменить качество усилий, прикладываемых вами для достижения цели.


  Если ваша цель— оргазм при вагинальном сексе, полезно знать, что только четверть всех женщин способны испытать оргазм вовремя вагинального секса без дополнительной стимуляции (этот факт может изменить ваш критерий скорости). Ноеще полезнее узнать, что есть более надежный путь коргазму— клиторальная стимуляция. Чтобы получить оргазм вовремя вагинального акта, измените качество прикладываемых усилий: добавьте клиторальную стимуляцию. Своей рукой, рукой партнера или вибратором или прижимаясь лонной костью каналогичной точке нателе партнера.


  Если цель— спонтанное влечение, знание отом, что это сравнительно редкое явление, поможет изменить ваш критерий скорости. Ноесли вы поймете, как создавать секс-позитивный контекст, это позволит вам прикладывать усилия более эффективно. Оптимальный контекст, как мы убедились, подразумевает включение всех включателей ивыключение всех выключателей. Или, если обратиться кдругой метафоре, оптимальный контекст— это прополка сорняков секс-негативной культуры ввашем саду. Вернитесь канкетам ипосмотрите, какие аспекты вы всилах изменить, чтобы создать контекст, одновременно поощряющий иудовольствие, истремление.


  Тренировка вискусстве отказа отоценок— самое крупное исерьезное вложение вулучшение работы вашей сексуальности. Если семья икультура посадили ввашем саду ростки, которые вы хотелибы выполоть изаменить чем-то новым, отказ отоценки— это инструмент, позволяющий вам тихо стоять всвоем саду исмотреть, как чахнут сорняки. Даже тесорняки, которые вас учили лелеять иберечь. Позвольте сорнякам зачахнуть винтересах всего сада.


  Меррит никогда неделает то, чего отнее ожидаешь, ивэтом ей нет равных. Она начала доверять себе некогда смогла доставить себе удовольствие, акогда доставила удовольствие партнерше. Она приняла себя как сексуальную женщину… когда позволила себе небыть сексуальной. Она погрузилась винтенсивное удовольствие… после того, как решила больше непытаться получить удовольствие.


  — Так оттаивают руки, когда приходишь смороза. Сначала немного больно, потом пальцы согреваются,— вот как она описала ощущения, испытанные, когда она отпустила тусексуальность, которую предположительно должна была иметь, иосвободила место для сексуальности, которую насамом деле имела.— Можно было предположить, что лесби средних лет непопадется наэту удочку инестанет безоговорочно верить всему, что говорят вокруг обустройстве женской сексуальности, ноотпустить все это оказалось нелегко.


  — У тебя чувствительный тормоз,— сказала я,— ивозможно, он был заблокирован намного раньше того времени, когда вполитику пришли феминистки.


  И еще одна история напоследок.


  Меррит иКэрол поженились вскоре после того, как их дочь окончила старшую школу. Этот ребенок— разумеется, она была секс-педагогом для всех сверстников вшколе— организовала для своих мам девичник сподарками. Кроме прагматичных подарков вроде сертификатов магазина садовых товаров иновых полотенец там была преподнесенная дочерью корзинка сбантиком, вкоторой обнаружилась бутылка игристого сидра, ароматизированные свечи имассажное масло.


  — Не могу поверить, наш ребенок дарит своим родителям принадлежности для свидания,— сказал Меррит.


  — Ой, даладно вам. Этоже недилдо ихлыст!


  На этом Меррит иКэрол, покраснев ирассмеявшись, попытались отправить девочку накухню мыть посуду. Ноона продолжала:


  — Я хочу сказать, оглянитесь, надворе XXIвек. Вы здесь, вы такие, как есть, вы иногда раздеваетесь иложитесь впостель, потому что любите друг друга. Пора уже кэтому привыкнуть.


  Именно это Меррит иделала стех пор, бок обок сКэрол.


  Как повлиять намаленькую наблюдательницу. Третье: измените цель


  В главе 8 яговорила отом, как изменить целевое состояние, чтобы достичь оргазма. Заменяя старую цель (достижение оргазма) нановую (получение удовольствия), вы переключаете внимание маленькой наблюдательницы наболее доступную мишень, способную, однако, принести вам множество негативных мета-эмоций. Это нормально. Если вы заметите, что внутренне сопротивляетесь мысли, будто удовольствие стоит ценить выше оргазма, просто заметьте это чувство, отступите всторону ипозвольте фрустрации перетечь вгоре. Это ваша маленькая наблюдательница отпускает старую цель ипозволяет горю открыть дверь кудовольствию.


  В главе 7 яговорила также отом, как изменить цель, чтобы оптимизировать свое сексуальное влечение. Отпустив старую цель (спонтанное влечение) ипозволив себе действовать врусле ответного иконтекстно зависимого влечения, вы удовлетворите вашу маленькую наблюдательницу инайдете контекст, позволяющий использовать преимущества вашего стиля помаксимуму. Возможно, культурный багаж снова помешает вам согласиться стем, что ответное влечение ничем нехуже спонтанного. Заметьте этот порыв ипозвольте себе пройти через туннель. Каждый раз, когда увас внутри будет возникать оценка контекстно зависимого влечения, тренируйтесь просто замечать ее, несоглашаясь сней инеспоря. Просто признайте ее, позвольте ей пройти сквозь вас ипокинуть вас.


  Я также описывала изменение цели вусловиях нонконкордантного возбуждения вглаве 6. Само посебе обретение конкордантности врядли сильно повлияет накачество вашей сексуальной жизни. Поэтому ваша задача— признать, что иногда нонконкордантнось случается, использовать лубрикант, если ваших вагинальных выделений недостаточно для задуманного, инаучить партнера прислушиваться квашим словам. Незабывайте, что вокруг нонконкордантности сложилась масса культурных оценок иразногласий ивам, вероятно, потребуется отпустить негативные мета-эмоции, связанные сэтой темой. Данный процесс происходит так же: нужно позволить этим чувствам завершить их циклы иотпустить их, чтобы освободить пространство для новой цели.


  Когда ярассказываю опереназначении цели, люди иногда делают вывод, что самая трудная задача вовсем этом— выбрать правильную цель. Нонасамом деле это довольно легко (хотя иневсегда). Правильная цель отвечает вашему внутреннему содержанию прямо сейчас. Сократите дистанцию между целевым состоянием ивашим нынешним состоянием. Ваша цель— быть такой, какая вы есть, прямо сейчас.


  Чувство принадлежности


  Трудность изменения цели заключается невтом, что делать, автом, как это сделать. Как вам отпустить старую цель ипочувствовать, что вам действительно хорошо внынешнем положении? Вспомните миссис Б. изначала главы. Как вы думаете, какова ее цель? Удовольствие? Контакт спартнером? Самопознание? Изтого немногого, что нам оней известно (иизтого, что нам вообще известно осоциализации женщин вокруг секса), представляется вероятным, что подсознательная цель миссисБ.— соответствовать ожидаемому идеалу. Она хочет, чтобы влечение приходило кней спонтанно, чтобы она могла испытывать оргазм вовремя вагинального секса. Коротко говоря, она хочет чувствовать себя «нормальной». Номы уже знаем, что такого понятия, как норма, несуществует— вернее, что мы все нормальны. Мы все собраны изодних итехже элементов, новособом, уникальном порядке. Двух одинаковых людей нет. Ивсеже большинство изнас хотят чувствовать себя нормальными. (Это одно изнормальных свойств вашей сексуальности— время отвремени беспокоиться отом, нормальныли мы. Да,беспокоиться освоей нормальности— это… нормально.)


  Почему нормальность становится целью? Чего насамом деле хотят люди, когда они хотят быть нормальными? Ядумаю, чувство нормальности дает ощущение принадлежности, ощущения себя своим вгруппе. Помните, что сказала Камилла вглаве 1: «Мы все пытаемся чему-то принадлежать». Мы хотим знать, что находимся вбезопасности, вграницах общего человеческого опыта, что нанашей карте обозначено тоже, что накартах удругих. Если мы ненаходим насвоей карте место, вкоторое попали (тоесть испытываем ощущения, для которых унас нет нисхемы, ниподсказки, нисценария), мы теряемся. Неизвестная территория кажется пугающей инебезопасной— помните, вглаве 4: «Я заблудилась / ядома». Нанеизвестной территории мы чувствуем: «Я вопасности!» Унас включается стрессовый ответ, имы становимся как крыса сИгги Попом: нам кажется, что все вокруг представляет для нас угрозу.


  Но если кто-то подходит кнам иговорит: «С тобой все впорядке— смотри, намоей карте есть это место. Здесь точно должно быть так», мы расслабляемся. Теперь мы знаем, что мы недалеко отдома, вбезопасности, внутри границ. Здесь наше место.


  Когда люди спрашивают меня: «Я нормален?»— насамом деле они хотят знать: «Меня признают своим?» Ответ наэтот вопрос: да. Вы принадлежите своему телу. Вы принадлежите миру. Вы принадлежали ему смомента рождения, иэто ваш дом. Вы необязаны соответствовать придуманным кем-то сексуальным стандартам, чтобы заработать это право.


  Если вы меняете свою цель ихотите «к чему-то принадлежать», значит, вы уже добились успеха, потому что вы уже здесь.


  «Вот оно»


  К двери моего офиса приклеена маленькая карикатура. Наней старый буддийский монах сидит рядом смолодым монахом. Старый монах говорит: «Дальше не происходит ничего. Вот оно».


  Будучи скорее ботаном, чем монахиней, явижу вэтом комментарий обуменьшающей несоответствие петле обратной связи, иокритерии скорости, иотом, как важно обучить маленькую наблюдательницу наслаждаться настоящим, анерваться вбудущее. Каждый раз, входя вофис, янапоминаю себе: «Вот оно. Прямо сейчас».


  Но что, если… японимаю, это радикальная мысль, нопросто выслушайте меня. Что, еслибы вы точно также отнеслись квашей сексуальности? Что, если сексуальность, которая есть увас прямо сейчас, одна идругой небудет? Что, если это иесть оно?


  Когда язадаю этот вопрос, он вызывает уженщин самую разную реакцию, отсияющей улыбки довнезапных отчаянных рыданий. Если мысль, что ваша сексуальность, такая как есть, иесть оно, заставляет вас улыбаться— превосходно! Надеюсь, эта книга поможет вам приумножить инаполнить новыми силами ваше сексуальное благополучие. Если при мысли, что сексуальность, которую вы имеете сегодня, иесть ваш единственный вариант, вы чувствуете горе, стыд, отчаяние, ярость, неуверенность, фрустрацию или страх, тогда читайте дальше.


  В тот день, когда вы родились, мир мог выбирать, что рассказать вам овашем теле. Он мог научить вас жить свашим телом уверенно ирадостно. Он мог рассказать вам, что ваше тело иваша сексуальность— прекрасные дары. Новместо этого мир научил вас относиться ксебе критически, быть недовольными своей сексуальностью ителом. Вас научили раздавать оценки иждать отсвоей сексуальности того, что несовпадало сее изначальными параметрами. Вам рассказали историю отом, что случится ввашей сексуальной жизни, иэта история оказалась фальшивой. Вам солгали. Отвашего имени явзбешена ложью, которую вам внушал мир. Ияработаю над созданием мира, который нестанет больше лгать женщинам. Янеспособна отменить раны, которые мир вам нанес, ивы тоже неможете этого сделать. Новы всилах исцелить их.


  Как иваши гениталии, ваша сексуальность совершенна ипрекрасна именно втом виде, вкаком она есть. Вы нормальны. Иесли вы неиспытываете боли, вы совершенно здоровы. Поэтому, когда вы замечаете, что недовольны своей сексуальностью, когда замечаете стыд, фрустрацию или горе, направьте эти чувства прочь отсебя, сосредоточьте их накультуре, рассказавшей вам неправильную историю. Направьте ярость ненасебя, аналгавшую вам культуру. Плачьте неотом, что вы несоответствуете выдуманному «идеалу», влучшем случае безосновательному, авхудшем представляющему собой акт подавления инасилия,— плачьте овеликодушном мире, который вы заслуживали поправу рождения… инеполучили.


  Когда вы позволяете себе испытывать все эти ощущения, вы неставите перед собой цели изменить мир. Вы делаете это для того, чтобы ваши ощущения получили разрядку, освободились, расчистили пространство для чего-то нового внутри вас. Когда вы пропускаете сквозь себя горе ивыпускаете его наружу, вы отказываетесь оттой сексуальности, которая, как вам внушали, увас «должна быть», отфантомной личности, слишком долго занимавшей место увас вголове. Отпустив фантом, вы освобождаете место для новой сексуальности— вашей собственной. Икогда мы все, одна задругой, сделаем это— мир изменится.


  Сексуальность, которая есть увас сейчас,— это оно. Иона прекрасна, даже если— особенно если!— отличается оттого, чему вас учили.


  Я незнаю, накого вы больше похожи: наОливию, Камиллу, Меррит или Лори, или непохожи вообще нинаодну извстреченных мною женщин. Янезнаю, насколько легко вы открываете исоздаете контексты, вкоторых рождается желание инаслаждение. Янезнаю, насколько уверенно вы чувствуете себя всвоей сексуальности, всвоем личном саду. Ноязнаю, что этот сад принадлежит вам. Ичем больше внимания вы ему уделяете, тем более здоровым ипышным он вырастет. Язнаю, что вы прекрасны иувас есть все данные для того, чтобы ввашей жизни появились уверенность, радость иотличный секс. Язнаю, что вы нормальны.


  Лори иДжонни жили стех пор долго исчастливо— покрайней мере, «счастливо» занимало бо́льшую часть «долго». Жизнь— сложная штука, иЛори по-прежнему иногда загоняет себя или переутомляется, итогда ее тело замыкается иотвергает любые удовольствия. Новжизни Джонни иЛори полностью изменились три вещи.


  Первое: Лори научилась обращать безоценочное внимание насвои ощущения, иэто научило ее быть такойже доброй ищедрой ссобой, как совсеми, кого она любила. Она научилась замечать маленькие удовольствия иразрешила себе наслаждаться жизнью.


  Второе: хотя Лори немногое могла сделать, чтобы уменьшить реальные факторы стресса всвоей жизни, она была способна уменьшить стресс, предпринимая более обдуманные попытки снизить давление изавершая каждый новый цикл стрессового ответа. Она позволяла себе плакать. Она стала дольше принимать душ, обращая внимание наощущение струящейся потелу воды, апосле душа невыливала насебя лосьон для тела, словно масло всковородку, амедленно втирала его, думая отом, как это приятно икакая унее красивая кожа. Делая зарядку, она визуализировала стресс как оранжевого монстра измультфильма про Багза Банни— того, которому Багз Банни делал маникюр,— ипредставляла, как убегает отнего через входную дверь ипопадает вобъятия Джонни. Она начала ощущать разрядку стресса как приятное переживание— покрайней мере, оно больше небыло для нее источником страданий.


  И наконец, она стала намного снисходительнее ксебе самой. Заметив, что снова придирается ксвоему телу или чувствует вину, позволив себе какое-то удовольствие, она больше неговорила себе: «Прекрати это!» Она просто думала: «Ага, вот опять эти самокритичные мысли». Она тренировалась недавать оценок.


  Возможно, эти перемены непродержалисьбы долго, еслибы Джонни неразглядел скрытые вних возможности. Освоившись смыслью онеобходимости выключить ее выключатели, он начал замечать все новые иновые способы помочь Лори отпустить тормоз. Иногда это были простые вещи: например, вымыть посуду ивытереть кухонный стол. Иногда это было «Давай сегодня вечером небудем переживать, будет унас секс или нет, апросто полежим ипоболтаем». Иногда нужно было организовать свидание, накотором Лори получала достаточно времени, чтобы расслабиться.


  Партнеры сболее высоким влечением могут подумать: «Просто она должна хотеть этого также сильно, как я!» Они проявляют негативные мета-эмоции поотношению ксексуальным чувствам партнера. НоДжонни понял, что дело непросто вжелании секса, авсоздании контекста— скорее даже, всоздании образа жизни,— где есть место для потребностей обоих партнеров. Он слюбопытством складывал пазл, пытаясь понять, как выключить выключатели Лори. Он неуставал удивляться тому, как изумительно раскрывается ирасцветает сексуальность Лори, словно первые цветы наголой весенней земле. Он испытывал настоящее благоговение перед тем, как ее страсть бурно разрастается иперебрасывает лозы через стены сада под ласковым теплым дождем исолнцем правильного контекста.


  Дело невтом, что вы чувствуете. Дело втом, как вы относитесь ксвоим чувствам.


  Резюмируя


  
    	Самое важное, что вы можете сделать, чтобы получить потрясающую сексуальную жизнь,— это принять свою сексуальность такой, какая она есть прямо сейчас, даже если она нета, какой вы ожидаете ее видеть.


    	Чтобы избавиться отустаревших надуманных культурных стандартов, вы должны пройти процесс горевания ипреодолеть отчаяние маленькой наблюдательницы.


    	Чтобы облегчить этот процесс, приучите себя кбезоценочным мета-эмоциям (эмоциональный коучинг). Признайте, что чувства— нормальная часть жизни и,когда случается что-то плохое, совершенно нормально испытывать гнев, страх или печаль.


    	Когда вы даете себе разрешение быть ичувствовать без ограничений, ваше тело получает возможность завершить цикл, преодолеть туннель ивыйти насвет.

  


  Примечания к главе 9.


  Заключение


  Секретный ингредиент— это вы


  Итак, чтоже мы выяснили? Мы выяснили, что все мы созданы изодинаковых элементов, расположенных по-разному, идвух одинаковых людей несуществует. Что сексуальное возбуждение— это процесс одновременного включения включателей ивыключения выключателей. Что контекст (ваше окружение иваш внутренний настрой) влияет нато, как икогда активизируются включатели ивыключатели. Мы выяснили, что генитальный ответ исексуальное возбуждение невсегда совпадают. Что влечение может быть спонтанным иответным иоба варианта нормальны. Что некоторые женщины способны испытать оргазм при вагинальном сексе, нобольшинству это неудается, однако итеидругие нормальны, инитот нидругой случай незаслуживают больше внимания, чем вы готовы им уделить.


  И самое главное, мы выяснили, что важнейшее значение для сексуальной жизни имеет нефункционирование вашей сексуальности, ато, как вы кней относитесь. Это отношение определяет, чем будет наполнена ваша сексуальная жизнь: тревогами ирасстройствами или уверенностью ирадостью. Чтобы прийти кэтому выводу, мы обсудили анатомию, физиологию, бихевиоральную исравнительную психологию, эволюционную психологию, психологию здоровья, моральную психологию, гендерные исследования, медиаисследования имногое другое. Яиспользовала метафоры, рассказывала истории, привлекала свой двадцатилетний педагогический опыт идостижения науки запоследниесто лет. Глубина исложность женской сексуальности требуют всего этого идаже большего.


  Почему янаписала эту книгу


  Как многих извас, меня вподростковом возрасте учили неправильным вещам. Повзрослев, ясделала все возможные ошибки. Апотом повелению счастливого случая яоказывалась там, где могла научиться, как делать правильно: например, вИнституте Кинси или наединственном докторском курсе соспециализацией всексологии.


  Я написала эту книгу, чтобы поделиться обретенными знаниями, которые помогли мне самой инамоих глазах помогли другим женщинам. Янаписала ее для сестры исвоей матери, для приемных дочерей-подростков моей сестры, для племянницы, только приближающейся кподростковому возрасту, ибольше всего для своих студентов. Янаписала ее, чтобы поделиться научными данными, убедившими меня, что ясама, моя сестра, моя мать, мои друзья— все мы нормальны издоровы. Янаписала эту книгу, чтобы дать всем нам разрешение отличаться друг отдруга.


  Я написала ее, потому что мне надоело жить вмире, где женщина постоянно слышит ложь освоем теле, где женщина считается объектом сексуального желания, анесубъектом сексуального наслаждения, где секс используют как оружие против женщин игде женщины верят, что их тело ущербно, просто потому что это немужское тело. Мне надоело жить вмире, где ссамого рождения женщине внушают, что она должна относиться ксвоему телу как кврагу.


  Я написала эту книгу, чтобы женщины научились жить врадости иуверенности.


  Если вы запомните хотябы одну измыслей, изложенных вэтой книге (двух одинаковых людей несуществует, тормоз игаз, контекст, нонконкордантность возбуждения, ответное влечение), ииспользуете их, чтобы улучшить отношения ссобственной сексуальностью, вы поможете мне вдостижении этой цели. Иесли вы поделитесь моими идеями хотябы содним человеком, вы увеличите вмире пространство, где женщины могут жить врадости иуверенности.


  В каком-то смысле это маленькая цель. Янепытаюсь уберечь людей отрака, решить проблему глобального потепления или восстановить мир наБлижнем Востоке. Япросто пытаюсь помочь людям радостно иуверенно жить всвоем теле— и,может быть, только может быть, если достаточному количеству людей удастся достигнуть этой цели, мы вконце концов увидим мир, где уважают сексуальную независимость каждого.


  Считаюли я,что жизнь, наполненная радостью, уверенностью иуважением ксексуальной независимости каждого, сыграет роль вборьбе против рака, решении климатического кризиса или воцарении мира вовсем мире? Насамом деле да. Ноэто совсем другая история.


  Где еще искать ответы


  У меня нет ответов навсе вопросы— уменя нет ответов даже наполовину вопросов. Наука постоянно растет ирасширяется, многое становится ясным иболее определенным. Вэтой книге ядала ответы, которые намоих глазах помогли другим женщинам, инадеюсь, вам они тоже помогут исцелить, обновить ираскрыть свою сексуальность.


  Все мы заняты непрерывным взращиванием своего сада: мы удаляем сорняки изаботимся ополезных растениях. Часто это занятие приносит нам радость, иногда оно причиняет боль, нооно всегда остается глубоко личным. Икаждый, заботясь освоем саде, поглядывает посторонам, чтобы подтвердить, что его ощущения нормальны. Мы обращаемся кблизким заутешением, когда расстроены. Мы обращаемся кспециалистам, когда нам нужен ответ, амы невсостоянии отыскать его самостоятельно. Так поступают все — отмаленькой девочки, которая падает, когда учится ходить, доталантливой мыслительницы, которая медленно восстанавливается после пережитого изнасилования. Мы все сопоставляем свой опыт скартиной, что нам показывает мир, иговорим: «Это больно. Сомной все впорядке? Яправильно это делаю?» (Выделаете это правильно. Свами все впорядке. Если вас ранили, вы можете исцелиться.)


  Психология стрессового ответа выглядела гораздо более осмысленной втевремена, когда стрессовые факторы обладали быстрыми лапами иострыми когтями. Точно также привычка оглядываться посторонам иискать извне подтверждение, что снами все впорядке, имела больше смысла, когда люди, ккоторым обращались за«подтверждением извне», были недалекими медиаперсонами, ачленами нашей общины исними мы были хорошо знакомы вреальной жизни.


  Мы живем вмире бесконечных списков ирейтингов, где каждый месяц появляются очередные двенадцать новых способов крышесносного орального секса, атем, всвою очередь, наступают напятки шесть новых сексуальных позиций, которые он всегда хотел попробовать. Этот мир полон веселья, азарта, развлечений иэкспериментов, притягивающих иудерживающих наше внимание.


  Но истина складывается изнамного более тихих имедленных, более личных инамного более интересных переживаний, чем эти простые развлечения. Истина живет исключительно увас внутри, втихих моментах радости, вбудоражащих моментах беспокойства, вполных смятения моментах, когда ваша стая пытается лететь одновременно прочь отугрозы ивперед кнаслаждению.


  И когда вы заметите внутри себя что-то неожиданное иоглянетесь посторонам, чтобы убедиться, нормальноли это, вспомните, что явам говорила: свами все впорядке. Пусть эта книга будет зеркалом: когда вы поднимаете взгляд, вы видите себя. Ипонимаете, что вы прекрасны.


  Доверяйте своему телу. Прислушивайтесь ктихому голосу внутри, который нашептывает: «Да! Еще!» или «Нет. Хватит». Особенно внимательно прислушивайтесь, когда голос говорит итоидругое одновременно. Когда это случается, будьте снисходительны ксебе. Неторопитесь.


  Оглядевшись посторонам, вы найдете вдохновение, развлечения, удивительные научные факты и,конечно, поддержку. Новы ненайдете вовне правду овашем собственном сексуальном благополучии: чего вы хотите, что вам нравится, что вам нужно. Чтобы найти все это, загляните внутрь, всебя.


  Я думаю, когда люди читают такие блоги, как мой, посещают такие лекции, как мои, или читают такие книги, как эта, они надеются найти некий секретный ингредиент, могущественное тайное знание, превращающее бушующий хаос их сексуальной жизни восмысленный порядок. Итак, чтоже это засекретный ингредиент? Нукак вам сказать. Вы смотрели мультфильм «Кунг-фу Панда»? Внем рассказывается опанде поимени По, который стал мастером кунг-фу благодаря усердию, поддержке учителя имудрости драконьего свитка, где был спрятан «ключ кбезграничной власти»— тот самый секретный ингредиент. Развернув свиток, Посразочарованием увидел, что внем ничего ненаписано. Это оказалось зеркало, ивнем отражалось его собственное лицо. Азатем Поосенило: «Нет никакого секретного ингредиента. Это ты сам».


  Итак. Яповторю еще раз, для полной ясности. Да,вы нормальны. Более того, вы непросто нормальны. Вы артистичная. Бесподобная. Великолепная. Горячая. Итак далее досамых последних букв алфавита (эротичная ияркая). Ваше тело прекрасно, иваши желания совершенны— такие, какие они есть. Секретный ингредиент— это вы. Так говорит наука. Итеперь увас есть доказательства.


  Благодарности


  Прежде всего яхочу поблагодарить всех женщин, которые рассказывали мне освоей сексуальной жизни, изчьих историй сложились образы Камиллы, Оливии, Меррит, Лори идругих героев этой книги. Надеюсь, явоздала должное вашему опыту.


  Благодарю всех исследователей, педагогов иконсультирующих психологов, общавшихся сомной, читавших отрывки измоей книги, говоривших мне, что нет, янепохожа насумасшедшую, говоривших, что да,япохожа насумасшедшую, и/или сочувственно кивавших, когда яизвинялась заразницу между научным текстом инаучно-популярным текстом для широкой аудитории. Валфавитном порядке: Кент Берридж, Синтия Грэм, Чарльз Карвер, Робин Милхаузен, Кэролайн Пьюкалл, Келли Сачински, Кристен Чемберлин, Мередит Чиверс. Если втексте есть какие-либо научные неточности, они целиком иполностью намоей совести— эти прекрасные люди сделали все, чтобы снабдить меня максимально точными ичеткими отзывами.


  Благодарю мисс Эрику Моэн, которая великолепно рисовала гениталии. Благодарю своих бета-ридеров, особенно Эндрю Уилсона иСабрину Голонку, Патрика Кинсмана, Рут Коэн, Анну Кук иДжен Моррис.


  Благодарю читателей моего блога, обсуждавших первые наброски кэтой книге, четыре года комментировавших мои посты, поддерживавших вомне интеллектуальную иэмоциональную честность, побуждавших меня перепроверять все ипомогавших мне совершенствоваться как писательнице.


  Благодарю моих студентов изколледжа Смита: они задавали вопросы, доэтого никогда неприходившие мне вголову («Каково эволюционное происхождение девственной плевы?»), иподталкивали меня кболее глубокому понимаю предметов, которые япреподавала, помогая мне совершенствоваться как педагогу.


  Спасибо всем вам.


  И еще есть благодарность, для которой нет слов, чувство, переполняющее сердце, окотором невозможно говорить. Вы знаете это чувство? Тосамое, что подталкивает вас: пойди кэтому человеку, встань наколени, закрой лицо руками ивознеси ему безмолвную хвалу, потому что он слишком велик ипрекрасен, чтобы выразить это словами.


  Я уверена: люди, ккоторым яиспытываю эти чувства, почувствовалибы себя очень иочень неловко, еслибы явсамом деле сделала нечто подобное. Поэтому япросто напишу их имена.


  Вот вприблизительном хронологическом порядке те, кто помогли мне намного больше, чем можно представить: Нэнси Натт-Чейз, Синтия Грэм иДжон Бэнкрофт, Эрик Янсен, Дэвид Лорманн, Ричард Стивенс, Линдси Эджкомб, Сара Найт, Джули Охотники, Амелия Нагоски, Стивен Кроули.


  Спасибо вам.


  Приложение 1


  Терапевтическая мастурбация


  Если вы испытываете фрустрацию всвязи соргазмом или, например, учитесь испытывать оргазм водиночестве, спартнером или увереннее контролировать свои оргазмы— япредлагаю вам это руководство.


  
    	Найдите свой клитор (см. инструкции вглаве 1).


    	Создайте оптимальный контекст. Для этого можно воспользоваться анкетами изглавы 3 и главы7. Вобщих чертах это должен быть контекст, где вы втечение хотябы 30 минут сможете небеспокоиться отом, что вам помешают, ибудете чувствовать себя спокойно икомфортно, неотвлекаясь навнешние тревоги.


    	Начните прикасаться ксвоему телу изамечайте, какие ощущения это вызывает. Прикоснитесь ксвоим ступням иногам, кладоням ирукам, кшее икоже головы. Сначала, если вы только учитесь испытывать оргазм, остановитесь наэтом. Посвятите этому все 30 минут. Повторяйте это упражнение несколько раз внеделю втечение пары недель. Постепенно начните прикасаться кгруди, низу живота, внутренней поверхности бедер.


    	Теперь попробуйте перейти кнепрямой стимуляции клитора. Для начала можно просто подумать освоем клиторе. Просто уделите ему немного тихого нежного внимания. Потом попробуйте подвигать бедрами вперед иназад или покругу, чтобы привлечь внимание ктазовой области. Вы заметите (нонеобязательно), что ваше внимание кклитору вызывает увас некие эмоции. Это нормально. Позвольте себе испытывать эти чувства ипотренируйтесь относиться смягким пониманием ксебе, ксвоим гениталиям, ковсем этим чувствам. Когда вы почувствуете, что готовы (наэто могут уйти дни инедели, иэто нормально), переходите кдистальной стимуляции, тоесть кнепрямой, периферийной стимуляции клитора. Пробуйте теспособы, что покажутся вам подходящими. Ниже приведены несколько примеров.

      
        	Осторожно сожмите половые губы между большим иуказательным пальцами, потяните их наружу, потом изстороны всторону. Это позволит опосредованно воздействовать наклитор икожицу над ним (клиторальный капюшон).


        	Накройте ладонью лобок, прижмите иподвигайте вниз ивверх, понаправлению кживоту. Это снова создаст мягкое давление наклитор икожу вокруг него. Попробуйте надавливать сразной силой, двигать рукой сразной скоростью (например, один раз длинно имедленно, потом несколько раз быстро) или вразном направлении (покругу).


        	Положите ладони навнутреннюю поверхность бедер, так чтобы края больших пальцев прижимались кполовым губам, возможно, даже сжимали их между собой. Потритесь бедрами освои ладони.

      


      Некоторые предпочитают непрямую стимуляцию прямой. Изучая эти приемы, вы можете заметить, что мускулы ваших рук, ног, ягодиц и/или пресса напрягаются. Это нормальная часть процесса возбуждения. Возможно, изучая тот или иной вид стимуляции, вы даже обнаружите, что нехотите останавливаться. Вэтом случае яубедительно прошу вас прислушаться ксвоему внутреннему голосу инеостанавливаться. Продолжайте дотех пор, пока это доставляет вам удовольствие, однако незабывайте уделять внимание приятным ощущениям, мысленно отмечать их, непытаясь изменить идаже понять.

    


    	Попробуйте перейти кпрямой стимуляции. Большинству женщин прямая стимуляция клитора доставляет удовольствие, только когда они уже достаточно возбуждены, поэтому после того, как вы хорошо разогреетесь, попробуйте следующее.

      
        	Кончиком одного, двух или трех пальцев слегка прикоснитесь кголовке клитора, подвигайте пальцами вперед иназад. Попробуйте делать это медленно, быстро, влюбом темпе, доставляющем вам удовольствие, прикасайтесь легко ипочти невесомо, слегка надавливайте, надавливайте сильнее. Пробуйте разные сочетания скорости идавления.


        	Обводите клитор покругу, быстро или медленно, надавливая сильно или слабо, как вам нравится, любым количеством пальцев.


        	Любым количеством пальцев, слюбой скоростью иинтенсивностью попробуйте ритмично оттягивать клиторальный капюшон.


        	Любым количеством пальцев, слюбой скоростью иинтенсивностью слегка подталкивайте снизу вверх головку клитора.

      


      Замечайте изапоминайте, что происходит свашим телом помере того, как растет возбуждение. Непытайтесь ничего изменить. Если вы заметите, что мозг начинает переполняться тревогами истрахами, отметьте это как факт и,зная, что вы обдумаете это позднее, отпустите мысли иверните свое внимание кощущениям тела.

    


    	Незабывайте дышать. Когда вы испытываете сексуальное удовольствие, мышцы сокращаются, вы непроизвольно задерживаете дыхание или начинаете дышать прерывисто инеглубоко. Время отвремени проверяйте, как вы дышите, ирасслабляйте мышцы брюшного пресса.


    	Непытайтесь ничего достигнуть, просто замечайте, начто это похоже, ипозвольте своему телу делать то, что ему хочется. Если вы беспокоитесь, что теряете контроль над своим телом, расслабьтесь искажите себе, что вы вбезопасности иможете остановиться влюбой момент, когда захотите. Разумеется, если ощущения окажутся слишком интенсивными, вы тоже можете влюбой момент остановиться. Чем дольше вы держитесь, тем больше напряженного удовольствия постепенно распространится повашему телу. Оно преодолеет невидимый порог ирано или поздно взорвется.

  


  Если вы учитесь испытывать оргазм спартнером, сначала проделывайте все вышеперечисленное водиночестве втечение недели (или трех), затем попробуйте сделать это, положив рядом ссобой фото партнера. Посвятите этому этапу еще неделю (или три). Затем привлеките кпроцессу вашего любимого— пусть вэто время он будет находиться всоседней комнате или разговаривает свами потелефону. Затем он может быть свами водной комнате, нонанекотором расстоянии, втемноте, сзавязанными глазами или смотреть вдругую сторону. Постепенно сокращайте расстояние между вами или добавляйте больше света. После того как вы достигнете оргазма, когда партнер будет рядом свами впостели, покажите ему, что вам нравится. Можно использовать вариации упражнений, приведенных впредыдущей главе, для пар сразным уровнем влечения. Направляйте руки партнера, чтобы показать, что вам особенно нравится.


  Всегда замечайте, если начинаете испытывать фрустрацию, инапоминайте себе, что вы уже достигли целевого состояния: вы испытываете удовольствие.


  Приложение 2


  Продолжительный оргазм


  Техника достижения продолжительного иболее сильного оргазма сродни медитации. Если доэтого вы никогда немедитировали, возможно, вам будет проще начать тренировки вдругом, несексуальном контексте. Вот как это сделать.


  Начните спростого дыхательного упражнения, например стого, что описано вразделе про спектаторинг. Вдохните через нос изадержите дыхание напять секунд. Затем выдохните через рот изадержите дыхание надесять секунд. Повторите восемь раз втечение двух минут. Пока вы выполняете это упражнение, ваши мысли будут разбредаться. Это нормально иестественно! Ваша задача неудерживать мысли вфокусе, азаметить, когда вы начинаете отвлекаться, отпустить посторонние мысли иснова сосредоточиться надыхании. Дышать, конечно, хорошо, ногораздо важнее научиться замечать, когда ваше внимание начинает рассеиваться, ивозвращать его кназначенной цели (процессу дыхания).


  Делайте это упражнение каждый день, ипостепенно вы заметите, что начали постоянно осознавать, куда направлено ваше внимание втечение дня. Когда это начнет происходить спонтанно, вы будете готовы двигаться всторону продолжительного оргазма.


  Когда вы будете готовы, создайте контекст, вкотором увас окажется достаточно времени для себя (или для вас спартнером) иничто нестанет отвлекать вас или мешать вам. Для этого вам понадобится час или два часа. Если вы сейчас подумали: «Но мне негде взять лишних два часа наоргазм», вы правы! Продолжительный оргазм— это марафонский забег всексе. Вы можете быть вполне здоровым человеком, нонеучаствовать вмарафоне. Просто совершайте пробежку несколько раз внеделю, иэтого вполне достаточно! Ноиногда вам выпадает возможность поставить перед собой амбициозную цель, ивы уделяете ей дополнительное время ивнимание. Будь томарафонский забег или достижение экстаза, выбор остается завами изависит оттого, насколько это укладывается ввашу жизнь.


  Итак. Создайте контекст. Начните сдыхательных упражнений: выполняйте их две минуты, тренируясь возвращать рассеивающееся внимание кдыханию. Затем начните небольшое чувственное исследование, уделяя внимание ощущениям тела, используя все техники терапевтической мастурбации, описанные выше (см. приложение 1).


  Представьте, что ваше возбуждение колеблется пошкале от0 до10, где 0 — отсутствие возбуждения, а10— оргазм. Начните снуля ипозвольте возбуждению подняться допяти— это значит, что вы определенно возбуждены изаинтересованы. Затем спуститесь обратно кединице. Пусть мышечное напряжение полностью растворится. Снова поднимитесь кшести. Испуститесь додвух.


  В это время незабывайте отмечать моменты, когда вы начинаете отвлекаться напосторонние мысли, отпустите эти мысли иснова сосредоточьтесь наощущениях тела. Инезабывайте дышать.


  Вверх досеми, вниз дотрех. Семь соответствует довольно сильному возбуждению. Когда вы доходите досеми, вашему телу уже трудно остановиться, оно разогналось ивсеми силами стремится коргазму. Издесь вигру вступает главное умение— снимать ногу сгаза, нетрогая педаль тормоза. Просто включите включатели, невыключая выключателей. Расслабьте мышцы, ипусть возбуждение медленно рассеется.


  Вверх довосьми, вниз дочетырех. Вверх додевяти, вниз допяти. Девять— это очень, очень высокий уровень возбуждения, иваше тело кэтому моменту полностью напряжено исобрано. Оно торопится кпункту назначения. Поэтому впервые несколько раз вам, возможно, будет непросто расслабить вэтот момент брюшной пресс, ноги иягодицы настолько, чтобы возбуждение немного уменьшилось. Когда это произойдет, вы почувствуете, как повсему телу распространяется тепло или приятное покалывание. Быстрые оргазмы, как правило, сосредоточены непосредственно вгениталиях, номедленные оргазмы распространяются повсему телу. Пусть это случится.


  По-прежнему обращайте внимание намоменты, когда ваши мысли будут разбредаться, ивозвращайте их кощущениям тела.


  Вверх додевяти споловиной, вниз дошести. Девять споловиной— это горько-сладкое преддверие оргазма, где вы уже неможете сдержать крик. Возможно, поначалу вам будет трудно отпустить вэтот момент газ. Впервые несколько раз вы вполне можете непытаться удержать себя любыми средствами. Вконце концов, худшее, что может случиться,— вы испытаете оргазм! Нокогда вы освоитесь сэтим трюком, позвольте своему возбуждению опуститься дошести, потом доведите его додевяти споловиной иснова сбросьте досеми.


  Здесь вам понадобится сделать целенаправленное усилие, чтобы расслабить брюшной пресс, ноги иягодицы: напряжение так велико, что вы готовы сорваться влюбой момент. Расслабляясь, вы почувствуете, как возбуждение растекается отгениталий вовсе стороны, освещая все ваше тело.


  Обратно кдевяти споловиной ивниз довосьми. Обратно кдевяти споловиной ивниз додевяти. Кэтому моменту вы постоянно кружите вокруг оргазма, удерживая себя напике сексуального напряжения, намаксимуме, который способно выдержать ваше тело. Это иесть продолжительный оргазм. Поздравляю! Современем вы сможете удерживаться внем так долго, как захотите, столько, сколько выдержит ваше тело, постоянно замечая, начто вы обращаете внимание, имягко направляя его обратно кощущениям тела. Наэтом этапе вы похожи набассейн изматематической задачки: напряжение втекает ввас содной стороны истойже скоростью уходит сдругой стороны. Если напряжение начнет прибывать быстрее, чем уходить, вы преодолеете порог ииспытаете оргазм. Если напряжение, наоборот, начнет уходить быстрее, чем прибывать, вы окажетесь дальше отпика удовольствия. Здесь неможет быть неудачи, только разные виды успеха, потому что так или иначе вы испытываете интенсивное удовольствие.


  Этот процесс может продолжаться отсорока пяти минут дочаса, ивэто время увас, без сомнения, возникнет множество ощущений. Идаже если вам неудастся испытать продолжительный оргазм, вы все равно получите море удовольствия!


  Самое лучшее вэкстатическом удовольствии— то, что оно несосуществует состыдом, стрессом, страхом, гневом, горечью, яростью или изнеможением. Тренируясь испытывать экстаз, вы тренируетесь оставлять позади все эти эмоции, учитесь отпускать их. Это также полезно, как свежие овощи, бег поутрам, полноценный сон иглубокое дыхание.


  Примечания


  Глава 1. Анатомия


  Только впоследнее время началось открытое обсуждение реального назначения девственной плевы. Кпримеру, этому вопросу посвящен документальный фильм How to Lose Your Virginity («Как потерять девственность») исделанная после выхода фильма публикация[77].


  Не всем понятен термин «интерсексуальность». Некоторые предпочитают говорить «несформированные гениталии», авпоследнее время все чаще используется выражение «патология сексуального развития» (см. публикацию Дрегера[68]). Мне кажется, что вне медицинского контекста термин «интерсекс» наиболее приемлем.


  Сейчас это кажется абсолютно очевидным, нонапротяжении нескольких десятков лет активисты боролись зато, чтобы все признали: иулюдей обоих полов, иуинтерсексуалов гениталии устроены изодних итехже элементов. Сточки зрения биологии оправдан только такой подход. Илишь принятые вкультуре догмы заставляют некоторых усомниться. НаЗемле есть еще немало мест, где медики проводят операции, чтобы «привести внорму» гениталии, непохожие надругие (данные Organization Intersex). В2013году ООН выпустила «Конвенцию против пыток идругих жестоких, бесчеловечных или унижающих достоинство видов обращения инаказания», вкоторой обсуждались ислучаи подобных операций. Вдокладе осуждается практика хирургического вмешательства «с целью приведения внорму», так как результат— «незаживающие шрамы, утрата чувствительности ксексуальным ощущениям, постоянные боли, недержание, затяжная депрессия. Подобные операции несоответствуют принятому внаучном мире подходу, наносят пациенту серьезный вред испособствуют дискриминации».


  Глава 2. Модель двойного контроля


  Низкая чувствительность системы возбуждения, независимо оттого, как работает система подавления, может указывать наасексуальность, когда человек впринципе неиспытывает потребности всексе (непутать стем, кто готов касаться иласкать партнера, носам нетерпит прикосновений). Известно несколько исследований поведения людей, считающих себя асексуальными, входе которых подтверждается, что утаких людей система возбуждения принципиально менее чувствительна, чем уих партнеров (см.[192]). При этом система подавления утаких людей работает, как иубольшинства. Вероятно, проблема асексуальности объясняется тем, что мозг неспособен отзываться нафакторы, стимулирующие сексуальное возбуждение. Разумеется, это лишь частичное объяснение, ведь число асексуальных людей непревышает 1% отобщей популяции, тогда как низким уровнем SES обладают 5–10% женщин. Еще раз повторю: тут нет никакого нарушения или аномалии. Механизм сексуального реагирования асексуальных людей состоит изтехже элементов, что иувсех нас, просто организованы эти элементы иначе.


  Опросник разработан наоснове работы Милхаузена идр.[167].


  В таблице приведены данные овлиянии эмоционального состояния насексуальные предпочтения[151]. См.также[121].
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  Этому существует объяснение науровне генетики. В2005году были опубликованы результаты двух проведенных независимо друг отдруга исследований. Они показали, что около 40% факторов, обуславливающих разнообразие проявления оргазма уженщин, связано сгенетикой[71]. Исследования генетических аспектов сексуальной реакции умужчин показывает, что около 36% SIS типа 1 («ручной тормоз») ичуть менее 20% SIS типа 2 («ножной тормоз») наследуется[234]. Интеллектуальныеже способности, кпримеру, являются наследуемыми впределах 30–80%, взависимости оттого, как вести оценку[118]. Попробую пояснить это напримере. Представьте, что вы разговорились сженщиной, сидящей рядом свами всамолете, иузнали, что унее есть сестра-близнец. Если ваша собеседница обладает сильным интеллектом, товы можете уверенно утверждать, что иее сестра неменее умна. Если разговор вдруг зайдет осексуальных удовольствиях иваша соседка сообщит вам, что она стабильно достигает оргазма при стимулировании вагины, тонет никаких оснований предполагать тоже иоее сестре.


  Заметим, что человеческая сексуальная ориентация устроена совершенно иначе. Мальчики, которые становятся геями, сбольшой вероятностью рождаются снетрадиционными склонностями, постепенно развивающимися внетрадиционную ориентацию. Мужчины-геи срождения демонстрируют чувствительность кфакторам, отличным оттех, накоторые реагируют мужчины традиционной ориентации. Им ненужен никакой особый опыт, чтобы интуитивно понять, слюдьми какого пола они предпочлибы вступать всексуальные отношения. Точно также игетеросексуальным мужчинам нетребуется особый опыт, чтобы осознать свою сексуальную ориентацию. Очевидно, вопрос требует дальнейшего изучения ипрояснения, аналогичноли формируется женская сексуальность. Наэту тему написано немало книг (кпримеру, см.[66]). Сейчас ялишь хочу подчеркнуть, что никто изнас нерождается «чистым листом» иниодин младенец неготов просто усвоить ипринять предлагаемый ему подход кпроявлению собственной сексуальности. Помните: некоторые, хоть инемногочисленные, аспекты нашей сексуальности являются врожденными инесвязаны снепосредственным опытом.


  Глава 3. Контекст


  По данным исследования Карпентера идр.[50], этот показатель составляет 4%. Поданным моих совершенно ненаучных опросов вблоге ивходе семинаров, этот показатель приближается к8%.


  Многочисленные исследования подтверждают, что иулюдей, иукрыс контекст способен менять реакцию мозга настимулы. Врезультате картирования человеческого мозга выяснилось, что изменение уровня неопределенности ириска может влиять нареакцию прилежащего ядра[1] ичто прилежащее ядро человека схронической болью вспине реагирует на«болевое тепловое воздействие» (проще говоря, наожог) нетак, как улюдей, неживущих постоянно сощущением боли[13]. Вообще данные омозговой активности людей схронической болью вспине очень интересны: когда эти люди фокусировали внимание нажжении врайоне спины, они говорили, что им больно; когда они переключали внимание наболь вмышцах спины, им казалось, что они чувствуют нежжение, априятное тепло. Так что контекст меняется ивзависимости оттого, начем мы фокусируемся. Прилежащее ядро играет роль даже визучении эффекта плацебо [245, 224]. Вспомним эффект плацебо изглавы 2: около 40% людей, принимавших сахарную пилюлю, которая, как они думали, стимулирует их интерес ксексу, утверждали, что испытывали более интенсивное желание. Ядумаю, что входе последующих исследований подтвердится, что такой эффект обеспечивает именно прилежащее ядро.


  Яак Панксепп иЛюси Бевин[180] относят климбической доле следующие понятия: стремление, ярость, страх, вожделение, заботу, панику/горе иигру. Фредерик Тоутс относит сюдаже, помимо стресса исекса, поведение всоциуме, агрессию, стремление кисследованиям[219]. Пол Экман, используя анализ мимики, выделяет основные эмоциональные категории: злость, отвращение, страх, радость, грусть, удивление (см. работу «Психология эмоций»22). Неудивительно, что досих пор несуществует единой ипризнанной всеми системы классификации эмоций человека. Как нет ипризнанного всеми определения понятий «эмоция» и«мотивация», атакже согласия насчет того, одно итожели обозначают эти два слова. Ялично разделяю позицию Берриджа иВинкильмана[30] иПанксеппа[179].


  См.[27]. Гарвардский психолог Дэн Гилберт пишет оБерридже как об«одном излучших нейроученых вмире»[28]. Ноявижу, что отдругих исследователей вобласти нейронауки его отличает иеще одна крайне важная деталь: он автор эксперимента смузыкой Игги Попа иметафоры о«кольце всевластия», итолько его сценарии экспериментов кажутся мне по-настоящему смешными.


  Авторы щедро используют кавычки (Берридж пишет «желание» и«нравится») ибольшие буквы (Панксепп иБевин вArchaeology of Mind пишут «стремление» всеми прописными), чтобы подчеркнуть разницу между осознанным наслаждением, ожиданием инетерпением— иэтимиже ощущениями вконтексте мезолимбической системы. Яподчеркиваю это различие следующим образом: когда говорю обосознанной мотивации, изучении, удовольствии или страдании (слова, спомощью которых люди рассказывают отом, чего хотят, знают или что чувствуют), япишу «вы хотите/ знаете/ чувствуете». Когда речь идет обэмоциональной мотивации, изучении ичувствах (нетерпение, ожидание, наслаждение), яговорю «ваш мозг хочет/ знает/ чувствует».


  Глава 4. Эмоциональный контекст


  Разумеется, вреальности все сложнее. Педаль тормоза вздоровой нервной системе связана савтономной педалью газа, поэтому, когда внешние обстоятельства стимулируют систему возбуждения, тоесть педаль газа, тормоз ослабляется; когда воздействие внешних обстоятельств напедаль газа снижается, включается тормоз. Так работает блуждающий нерв млекопитающего или, как называет его Стивен Порджес, «вагусный тормоз»— впротивоположность блуждающему нерву рептилии, замедляющий сердце ивключающий реакцию торможения потипу «замри»[189].


  Это подтверждается ипримерами изжизни, ивымышленными историями, скажем, историей Форреста Гампа, который говорил «я бежал, потому что надо было бежать», или знаменитой цитатой Пэлема Вудхауза изсборника писем «Дрессированная блоха»: «Однажды мотоцикл переехал щенка, нотот остался невредимым, хотя ислегка разнервничался. Нам пришлось гнаться заним через пол-Лондона, пока щенок неприсмирел. Он как помчался отмотоцикла, так ибежал, пока непришел всебя».


  В одном изотчетов Всемирной организации здравоохранения отмечается: «35% женщин вовсем мире либо сталкиваются снасилием состороны партнера, либо оказываются жертвой сексуального насилия состороны посторонних людей». Поданным службы криминальной юстиции США, около 18% женщин вАмерике становятся жертвами сексуального насилия. Около 25% женщин становятся жертвами изнасилования, нападений, избиений состороны собственных партнеров; этоже касается 8% мужчин (Департамент юстиции США).


  В профессиональной медицинской практике применяется классификация, которую приводит Гаффни в[83].


  Для составления перечня критериев ясразрешения авторов использовала опросник Experiences in Close Relationships («Опыт вблизких отношениях»)[80]. Полный опросник доступен насайте https://wellnessatsmith.wordpress.com/2012/11/12/attachment-styles/.


  Глава 5. Культурный контекст


  А может, мы начинаем отказываться отэтой установки? Опрошенные врамках одного изисследований студентки колледжа (преимущественно белые) утверждают, что им лично больше нравится, когда девушка позитивно говорит освоем теле, чем если она настроена поотношению кнему негативно. При этом, помнению большинства опрошенных, всреднем женщины будут позитивнее относиться ктем женщинам, которые склонны критиковать себя исвое тело[222].


  В 2009году яучаствовала вконференции попроблемам расстройства нарушения пищевого поведения, где обсуждалось, как под влиянием массовой культуры сформировалось мнение отом, что идеальное тело— это непременно худое тело. Входе дискуссии японяла, что все дело всоциальном статусе мужчины. Идеализация женской худобы возникла взападной культуре нафоне того, что женщина рассматривалась как собственность мужчины исимвол его статуса. ВXVIIвеке идеалом было округлое, мягкое, полное женское тело. Только женщины изсостоятельных семей могли позволить себе употреблять впищу сдобное тесто, масло, хорошую муку, даеще вести сидячий образ жизни, врезультате чего иприобретались рубенсовские формы. Ксередине XIXвека нафоне промышленной революции ибыстрого формирования среднего класса мужчина стал считаться состоятельным иуспешным, если мог позволить себе взять вжены женщину слабую ихрупкую, неспособную работать. Стало престижным иметь жену небольшого роста, худощавую, способную лишь изящной походкой прогуливаться подому или саду, нонеспособную трудиться. Это полностью противоречит логике эволюционного развития, входе которого женщина формировалась как сильная, устойчивая, здоровая, рослая самка, способная зачать, выносить иродить, апотом кормить детей. ВXXIвеке тело все еще остается символом социального статуса: состоятельные женщины могут позволить себе качественные продукты ирасполагают временем наспортивные тренировки иуход засобой. Таким образом, требования, предъявляемые модой кженскому телу, связаны ссоциальным статусом, нонесоответствуют логике эволюции инеимеют отношения кспособности кдеторождению— если только эволюция нестала теперь опираться насоциальный статус вущерб здоровью. Так стоитли доверять культуре, требующей, чтобы женское тело выглядело только так иникак иначе?


  На сайте Джонатана Хайда http://moral­foundations.org вы найдете более подробную информацию. Существенную критику этого подхода предложили Шулер иЧерчленд вработе[213].


  И это еще мягко сказано. Более подробно читайте обэтом в[244].


  Почти одинаково. Существуют схожие категории стимулов: «нарушение границ тела», связанное сфизическим насилием, кровью иболью; и«базовое отвращение», связанное ссистемой пищеварения. Разные виды отвращения стимулируют разные реакции[203].


  Упражнение разработано наоснове материалов ссайта http://self-compassion.org, где вы найдете идругие любопытные идеи.


  В работе Бекера идр.[24] говорится, что 35% опрошенных подтвердили, что впоследние 28 дней проводили очищение организма спомощью натурального травяного слабительного. Томас идр. вработе[217] утверждают, что 74% изтех, кто принимал растительное слабительное, признают, что делали это сцелью снижения веса, анепо медицинским соображениям.


  В обществе одновременно существуют две конфликтующие модели: моральная имедийная. Это проявляется, вчастности, врастущей популярности женского образа «мадонна-шлюха». Ясоветую вам прочесть работу Толмана[221], где подробно говорится отом, как такой образ становится частью сексуальности молодых женщин.


  Глава 6. Возбуждение


  Если вы проведете этот эксперимент, взяв вместо фотоплетизмографа термистор (маленький датчик, который прикрепляется кмалым половым губам изнутри иизмеряет температуру, свидетельствующую обувеличении притока крови), вы получите чуть более выраженное наложение результатов[110]. При использовании магнитно-резонансной визуализации, позволяющей свысокой точностью измерять динамику притока крови вобласти таза, вы получите чуть менее выраженное наложение результатов[101]. Если увас будет по-настоящему точная техника ивы измерите нетолько приток крови кгениталиям исубъективное возбуждение, ноиактивность мозга спомощью функциональной магнитно-резонансной томографии, вы обнаружите, что генитальный ответ уженщин вообще непересекается сактивностью мозга[8].


  Недавно вышел специальный выпуск Biological Psychology, посвященный исследованиям конкордантности, ниодно изкоторых небыло связано ссексом[117].


  См.[170]. Акин сначала извинился засвое высказывание, однако в2014году написал, что сожалеет обизвинении, потому что стресс— возникающий, разумеется, вследствие изнасилования— препятствует оплодотворению, иименно это он имел ввиду, когда говорил о«способах все это прекратить»[72]. Уточним: его мнение как бывшего (ипотенциально будущего) парламентария состоит втом, что, если уженщины непроисходит выкидыш, значит, она небыла «легально» изнасилована.


  Подобные исследования нераз повторялись запоследние двадцать лет, однако самые первые данные наэту тему получили Морокофф иХейман[173].


  Конкретнее: отсреднего показателя 2,51 без лекарственного препарата до2,98 сиспользованием препарата, пошкале от1 до5[233]; обратите внимание, этот результат является статистически значимым. Более подробную критику статистики впсихологических исследованиях см.в[206].


  Я выбрала эти три примера наосновании женщин, проходящих терапию. Участниц разделили надве группы: впервую вошли те, кто реагировал натестостерон истандартный препарат отэректильной дисфункции (контрольная группа), вовторую — те, кто нереагировал напрепараты (терапевтическая группа). Участницы, входившие вобе группы, были примерно одного возраста, имели примерно одинаковый индекс массы тела, почти все были белыми женщинами содинаковым статусом менопаузы иисторией использования противозачаточных средств. Терапевтическая группа существенно отличалась отконтрольной группы потрем пунктам: уженщин втерапевтической группе было больше детей, они состояли вболее длительных отношениях ивдва раза больше сообщали оперенесенном впрошлом негативном сексуальном опыте. Единственную разницу между группами составляли эти три контекстных фактора: дети, длительность отношений ижизненная история.


  Глава 7. Влечение


  Это приблизительные цифры, нестоит воспринимать их как непреложную истину. Важны неконкретные пропорции, адостоверная разница широкой палитры видов сексуального поведения имыслей. Ниже япривожу цифры, основанные нарезультатах исследования. Из225 сорокалетних голландских женщин 32,4% сообщили, что никогда неиспытывали «спонтанного либидо»[85]. Из1749 женщин вСоединенных Штатах 33% сообщили оботсутствии влечения иинтереса ксексу[166]. Врамках тогоже исследования оботсутствии интереса ксексу сообщили 16% мужчин. Вгруппе, состоящей преимущественно изучастников студенческого возраста, 28% женщин и15% мужчин сообщили, что им хочется секса раз внеделю или реже; 7% женщин и52% мужчин сообщили, что им хочется секса как минимум раз вдень[22]. Из853 американских женщин 29% сообщили, что запоследний месяц «с интересом думали осексе или возбуждались» реже одного раза внеделю; 14% думали осексе или возбуждались ежедневно[16]. Вмультиэтнической выборке из3248 женщин ввозрасте 40–45лет 42% сообщили, что запоследний месяц испытывали желание заняться сексом неболее двух раз[47]; 30% сообщили, что хотят секса срегулярностью раз внеделю/ежедневно. Из3687 португальских женщин 30,7% сообщили, что часто или всегда испытывают влечение только после того, как возбуждаются[51]; около 12% участниц этого исследования «часто» фантазировали осексе и12% «очень часто или всегда» делали первый шаг, предлагая секс своему партнеру. Среди норвежских ипортугальских мужчин ввозрасте 18–45лет 74% продемонстрировали спонтанное влечение, 2,5%— ответное влечение и24%— «пониженное» (втерминологии авторов исследования) влечение[212]. Единственную прогнозируемую разницу между группами составляла «подверженность сексуальной скуке вотношениях», что, позволю себе предположить, было связано счувствительностью SES.


  Разумеется, уразных людей это происходит по-разному. Сценарий 1 может показаться спонтанным человеку сменее чувствительным кстрессу тормозом, асценарий 3 может показаться ответным человеку, чей газ требует больше стимуляции, прежде чем затеплившееся возбуждение вспыхнет ипревратится вовлечение. Нопосути этот процесс происходит увсех одинаково. Возбуждение + правильный контекст (подходящие внешние обстоятельства ивнутренний настрой) = влечение.


  См.[21]. Краткое изложение истории концепции секса как потребности см.в:[108].


  См.[70]. Увы, эти доводы, предложенные спохвальной целью защитить женщин отсексуальных привилегий мужчин, часто уходят вдругую крайность иначинают проповедовать абсолютное воздержание. Вот почему так важно признать секс поощрительно-мотивационной системой, такойже естественной, как любопытство или тяга кисследованию иигре.


  Более точное инаучное описание маленькой наблюдательницы (уточняющее, например, что насамом деле никакой наблюдательницы ввашем мозгу, конечно, несуществует) вы найдете в[55].


  Кроме того, это делается сцелью избежать чего-либо. Это «антицели», иони— мишень цепей обратной связи, увеличивающих, анесокращающих несоответствие[54].


  В сравнительной психологии феномен любопытства рассматривается как «исследование»[219, 180].


  Из четырех краеугольных камней эротизма, предложенных секс-терапевтом Джеком Морином, три связаны спроцессами уменьшающих несоответствие цепей обратной связи— маленькой наблюдательницей: тяготение ипредвкушение, нарушение запретов ипреодоление неопределенности. Только стремление квласти несвязано непосредственно спроцессом сокращения разрыва[172].


  В некоторых случаях, восновном медицинского характера, гормоны действительно способны вызвать проблемы свлечением. Например, женщины, перенесшие двойную оварэктомию (удаление яичников) ввозрасте досорока пяти лет, вероятно, будут испытывать пониженное влечение. Также существует подгруппа женщин (около 15%), чья способность ксексуальному возбуждению зависит оттестостерона, восновном вовремя приема гормональных контрацептивов; точнее, их механизм сексуального ответа отличается низкой восприимчивостью ктестостерону, поэтому, чтобы вних пробудился сексуальный интерес, им нужно больше тестостерона. Около трети женщин теряют интерес ксексу, начав принимать противозачаточные препараты, нокаждая пятая женщина, наоборот, начинает испытывать ксексу повышенный интерес, аоставшаяся половина незамечает разницы[200]. Поэтому, если ваш интерес ксексу пошел наспад после того, как вы начали пить гормональные контрацептивы, ивы хотите его вернуть, поменяйте таблетки либо попробуйте диафрагму, внутриматочное кольцо, противозачаточный имплант или другое гормональное средство. Тело каждой женщины по-своему отвечает наразные сочетания гормонов. Также было обнаружено, что возрастное снижение интереса ксексу уженщин, окотором шло столько разговоров, связано несгормонами, асвозрастом как таковым[75]. Это сложный процесс, и,конечно, существуют исключения, новцелом проверенное правило подсказывает, что гормоны способны помочь сгенитальными/периферийными проблемами— болью, сухостью, потерей ощущений итак далее,— нонеспроблемами мозга. Авлечение зарождается вмозге[19].


  Чарльз Карвер предположил, что удовольствие может быть сигналом: здесь все впорядке, перестаньте обращать внимание наэту область исосредоточьтесь начем-нибудь менее приятном[53].


  Эта мысль легла воснову моего диссертационного исследования, вкотором янаблюдала, как изменялось распространение болезни среди населения вискусственной модели мира наоснове сравнительной плотности распределения[174].


  Глава 8. Оргазм


  Кинси определяет оргазм как «внезапную разрядку, вызывающую отдельные локальные спазмы либо более продолжительные иобширные конвульсии». Мастерс иДжонсон говорят об«оргазмической стадии»— это «несколько секунд, втечение которых вазоконцентрация [сужение кровеносных сосудов] имиотония [сокращение мышц], возникшие врезультате сексуальной стимуляции, резко прекращаются. Этого пика можно непроизвольно достигнуть влюбой момент, когда сексуальное напряжение становится максимальным вданном конкретном случае». Как вы заметили, это довольно широкие определения, вотличие отпринятого вXXIвеке «консенсуса отом, что женский оргазм представляет собой внезапный пиковый скачок интенсивного сексуального удовольствия, сопровождающегося ритмическими сокращениями околовагинальной мускулатуры таза, часто ссопутствующими сокращениями матки иануса»[32]. Этот «консенсус» противоречит исследованиям, посвященным нонконкордантности иконтекстуальному отсутствию удовольствия при оргазме.


  В мозге происходит множество процессов. Подробнее оних в[86].


  Исследования обнаружили, что около 30% женщин испытывают ночной оргазм[154].


  Также верно, что вовремя вагинальной иклиторальной стимуляции «освещаются» различные участки мозга[132]. Разные отделы мозга связаны сразными частями тела. Номы неназываем это «вагинальным соматосенсорным кортикальным оргазмом» или «клиторальным соматосенсорным кортикальным оргазмом». Женщины стравмами позвоночника могут вообще исключить изпроцесса спинной мозг ииспытывать оргазм врезультате стимуляции черепно-мозгового нерва, который проходит напрямую между шейкой матки имозгом[131]. Иэто не«нейрочерепной оргазм». Все это просто оргазмы, иим нетребуется дополнительных классификаций. Неважно, какую часть тела или какие отделы мозга вы стимулируете, процесс остается неизменным: оргазм— это внезапная разрядка сексуального напряжения.


  Эти показатели воспроизводились множество раз сиспользованием самых разных методик наразных этапах, включая работы Кинси и«Отчет» Хайт. Самые высокие показатели пенетрации вовремя мастурбации яобнаружила висследовании 2007года, где женщин просили ответить навопрос, используютли они вибратор или вводят другие предметы ввагину. 21,4% участниц ответили «положительно, покрайней мере иногда»[52]. Важно отметить, что вибратор, как правило, используется для внешней стимуляции; Дэвис, Бланк, Лин иБониллас[61] обнаружили, что 3% женщин мастурбировали свибратором, «изначально» введенным ввагину, а24% стимулировали вибратором различные части гениталий, среди которых могла быть вагина; 14% сообщили отом, что двигают вибратором только внутрь инаружу; 79% женщин сообщили, что стимуляция клитора вибратором вовремя одиночной мастурбации приводит коргазму «часто или всегда»; 30% сообщили, что такойже эффект имеет стимуляция вибратором вагины. Кроме того, согласно данным Хайт, 1,5% женщин мастурбируют исключительно путем вагинальной пенетрации; 5% всегда вводят какие-либо предметы ввагину вовремя мастурбации; 1% вводит какие-либо предметы ввагину вовремя оргазма, одновременно стимулируя другой рукой вульву; еще 1% вводит пальцы ввагину, чтобы получить смазку. Кинси обратил внимание наанатомическую разницу между вагиной ивходом вовлагалище: многие женщины, сообщавшие овагинальной пенетрации при мастурбации, вдействительности неотличали преддверие влагалища (густо пронизанное нервными окончаниями) отсамой вагины (ккоторой подходит мало нервных окончаний). Вомногих случаях женщина вводила пальцы ненамного глубже мускульного кольца, расположенного навходе вовлагалище, чтобы обеспечить удобное положение для руки, которой стимулировала внешние части гениталий.


  Эти показатели также воспроизводились вомножестве исследований сиспользованием самых разных методик напротяжении большей части прошедшего века. Исчерпывающую рецензию см.в[147].


  Подробный разбор исследования точки G вмоей статье https://medium.com/­@enagoski/­the-definitive-answer-to-the-question-does-the-g-spot-exist-5d9­62d­e0c­34c#­.vdo­ppm­o3t.


  Далеко невсе согласны свыводами Ллойд— начать хотябы савторов двадцати слишним теорий, которые она отвергает.


  См.[96]. Висследовании случайной выборки австралийских женщин 8% сообщили осложностях истрессе[104]; висследовании более крупной выборки населения 10% женщин сообщили осложностях истрессе[240]; из17 000 фламандских женщин 6,5% сообщили одисфункции оргазма[109].


  См.[7]. Какая стимуляция оказалась наиболее эффективной для достижения оргазма сновым партнером? Стимуляция клитора рукой.


  Рид, Кинг иУотсон[193] обнаружили 7% вобщем клиническом образце.


  Саймонс иКэри[207] всвоей рецензии наисследование пишут: 7–10%. Обратите внимание нато, что 80% женщин сдиагностированной «пожизненной» аноргазмией суспехом проходят психологическую терапию[107]. Именно это натолкнуло меня наподозрение, что количество женщин, действительно страдающих пожизненной аноргазмией, существенно меньше 5–10%. Полная рецензия наэто исследование размещена вмоем блоге: http://www.the­dirty­normal.com/­blog/­2014/­07/­17/­women-never-orgasm/.


  Половина участников исследования, ненадевших носки, всеже достигла оргазма, однако, когда они надели носки, этот показатель увеличился до80%.


  Глава 9. Мета-эмоции


  См.[230, 205]. Вовторой работе автор неожиданно приходит квыводу, что наблюдаемую разницу обеспечивает интероцепция— осознание собственного тела,— несмотря наточто фактор «наблюдать» значительно неизменился, афактор «отказ отоценки» изменился наиболее существенно.


  См.[116]. Входе подобного исследования тревожного расстройства идепрессии, сравнивающего шкалу осознанности ишкалу сочувствия ксебе, было установлено, что сочувствие ксебе более точно прогнозирует качество жизни, чем осознанность[231].


  Сходные идеи (необходимость ставить перед собой более подходящие цели) изложены вмодели «достаточно хороший секс», разработанной Майклом Метцем иБарри Маккарти иописанной вих книге[165]. Чтобы сохранять сексуальную удовлетворенность вдолговременных отношениях, согласно их концепции, нужно следить зареалистичностью своих ожиданий, шире толковать игривость иудовлетворение, практиковать гибкость, разнообразие, асинхронность (неиспытывать одновременно одно итоже чувство) ипонимать «рисунок эротического потока» вашего партнера[160, 165].
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  Примечания редакции


  
    1. Яговорю «им» и«они», чтобы неписать все время «он или она». Так проще включить вконтекст повествования широкий спектр разных историй, втом числе игомосексуальные отношения.

  


  
    2. Трансгендер— термин для обозначения людей, чья гендерная идентичность (социальный пол) несовпадает сприписанным им при рождении полом. Прим. перев.

  


  
    3. Гендерквир— термин для обозначения людей, несоответствующих полностью нимужской, ниженской половой идентичности. Прим. перев.

  


  
    4. Цисгендер— термин для обозначения людей, чей социальный пол (гендер) совпадает сбиологическим полом. Прим. перев.

  


  
    5. В квадратных скобках приведены ссылки на первоисточники, указанные в библиографии. Прим. ред.

  


  
    6. «Монологи вагины»— пьеса американской феминистки идраматурга Ив Энцлер. Издание на русском языке: Энцлер Ив. Монологи вагины. М. : Гаятри, 2007. Прим. ред.
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    9. Психическое состояние, вкотором человек полностью вовлечен вто, чем он занимается. Прим. ред.

  


  
    10. Издание нарусском языке: УильямсМ., Тисдейл Дж., СигалЗ., Кабат-Зинн Дж.Выход издепрессии. Освободите себя отхронической неудовлетворенности. СПб. : Питер, 2011. Прим. ред.
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