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ПРЕДИСЛОВИЕ

Как вы отреагируете, если я скажу вам, что все, чему вы привык-

ли верить относительно вашей сексуальности — неправда? Что те 

стандарты, на которые вы равняетесь в вашей сексуальной жизни 

и которым, как вам часто кажется, вы не соответствуете, являются 

совершенно нереальными и недостижимыми для большинства из 

нас? Что вполне возможно редко испытывать спонтанное сексуаль-

ное желание или даже не испытывать его вовсе и при этом в течение 

долгого времени вести счастливую сексуальную жизнь с взаимным 

удовлетворением?

Да, в это нелегко поверить. На свете не так много областей знания, 

в которых настолько глубокие заблуждения преобладали в течение 

столь долгого времени, что ложные идеи проникли в коллективное 

сознание, и одна из таких областей — это секс. Бóльшая часть наших 

представлений о сексе базируется на культуре, фольклоре, религии, 

слухах и журнальных публикациях, но при этом мы совсем забываем 

о фактах. Мы ослеплены общепринятыми культурными и социальными 

понятиями, вездесущими и всепроникающими, и за ними не видим 

реальности.

На протяжении всей моей карьеры клинического психолога и психо-

сексолога мне приходилось учиться заново, выдавливая из себя лож-
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ные представления о сексе — иначе я не могла бы проводить терапию 

с людьми, которые обращались ко мне за помощью. Я провела мно-

жество сеансов с женщинами и их партнерами, работая с проблемой 

неудовлетворенности сексуальной жизнью, которая не отвечала тре-

бованиям самих женщин или их «половинок». Речь шла о том, что сек-

суальное желание, которое они испытывают друг к другу, совсем не 

такое, каким они хотели бы его видеть, и это несоответствие являлось 

серьезной угрозой для их совместной жизни.

Дело, однако, в том, что им (а также вам и нам) лгали. В последние 

несколько десятилетий в сексологии совершили огромное количество 

удивительных открытий. Наука ушла далеко вперед от первоначаль-

ных понятий о том, как работают человеческие желания, — тех по-

нятий, которые преобладали в обществе и сформировали наши пред-

ставления о сексуальной жизни. Появились новые идеи и концепции, 

которые совершили переворот в сексотерапии, но эти знания пока 

остаются уделом исследователей и медиков и еще не дошли до широ-

кой публики, поэтому старые идеи по-прежнему доминируют и нави-

сают над нашей сексуальной жизнью как дамоклов меч недостижимых 

стандартов.

Почему так происходит? Ведь если это так важно, то люди должны 

говорить об этом, верно? К сожалению, из истории мы знаем, что 

подлинным фактам из области секса и сексуальности зачастую при-

ходится пробиваться сквозь густой туман устоявшихся моральных, 

социальных и культурных установок. То же происходит и в других 

областях сексологии. Так, в кабинетах сексологов до сих пор встре-

чаются пациенты, убежденные в том, что от мастурбации можно ос-

лепнуть — мнение, распространенное в начале XIX века. Постулат об 

«эффективности» моногамии, которая для многих является непосиль-

ным испытанием, базируется скорее на институтах культуры и рели-

гии, а не на научных доказательствах того, что люди созданы, чтобы 

прожить всю жизнь с одним партнером. И, наконец (возможно, для 
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вас это наиболее важный пункт), еще живо убеждение, что сексуаль-

ное желание к вашему долговременному половому партнеру обязано 

возникать у вас часто и произвольно, что хороший секс должен про-

сто «случаться» и что желание должно инициировать секс при любой 

возможности.

Давайте-ка поразмыслим над этим. Вот сейчас, в этот момент, вы дей-

ствительно верите во все эти идеи? Например, в то, что желание секса 

со своим партнером должно возникать у вас произвольно и часто? Я бы 

удивилась, узнав, что вы в этом не вполне уверены (даже если в ва-

шей сексуальной жизни так не бывает). 

Весь наш культурный опыт подводит нас 

к этой мысли. Ее утверждают кинофиль-

мы, телевидение, музыка. Люди обеспо-

коены объемом секса в их жизни (при-

чем его всегда недостаточно); заветная 

и недостижимая мечта большинства — построить отношения, которые 

выдержат испытание временем и останутся такими же страстными, как 

в начале. Парадоксально, что с этим представлением соседствует дру-

гая теория, сопровождаемая множеством шуток и намеков (особенно 

это касается брака), а именно: в условиях долговременного партнер-

ства счастливая сексуальная жизнь невозможна. Партнеры, которые 

решили сохранять верность друг другу, вынуждены отказаться от на-

дежды на хороший секс в долговременной перспективе, но сама дли-

тельность таких отношений должна каким-то образом компенсировать 

этот недостаток.

Так чего же нам ожидать: страсть длиною в жизнь или секс только 

в день рождения (после того как медовый месяц прошел)?

В обеих концепциях есть внутренняя ошибка. Первая рисует недости-

жимый идеал вечной страсти, которая волшебным образом, без види-

мых усилий, будет преодолевать возникающее порой недовольство друг 

Так чего же нам ожидать: 

страсть длиною в жизнь 

или секс только в день 

рождения?
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другом, жизненные трудности, а также происходящие с нами в течение 

жизни физические и психологические изменения. Вторая с чувством 

безнадежной неизбежности сообщает нам, что наш секс обречен и от 

этого не уйти, как ни старайся — нашу страсть все равно поглотит чер-

ная дыра.

Дело в том, что хороший секс надо «выращивать», а чтобы его «выра-

стить», нам следует понять, как работает желание и какие навыки для 

этого нужны. А как же те выразительные образы, которые присутству-

ют в обеих концепциях: вечная и непоколебимая страсть, длящаяся 

без особых усилий, или длительные отношения, неизбежно ведущие 

к полному отсутствию секса? Ни то, ни другое не имеет отношения 

к делу.

Основная тема этой книги — разрыв между представлениями о том, 

какой должна быть наша сексуальная жизнь (они часто основаны на 

некорректных сравнениях), и тем, какова она в действительности. Кро-

ме того, речь в книге пойдет еще об одном несоответствии: между тем, 

что нам необходимо знать о сексе и желании получить хороший секс, 

и нашими реальными знаниями. Существуют и иные различия между 

нашими понятиями и реальностью, которые негативно влияют на нашу 

сексуальную жизнь, и о них мы тоже поговорим. С некоторыми из этих 

понятий вы, вероятно, уже знакомы: это представления о (не) равен-

стве полов (да, неравенство тоже влияет на нашу сексуальную жизнь), 

о разнице в оргазме (женщины, особенно гетеросексуальные, часто по-

лучают меньше удовольствия от полового акта, чем мужчины, с кото-

рыми у них происходит секс). Я очень надеюсь, что моя книга поможет 

вам устранить эти несоответствия.

Пары, которые приходят ко мне на прием с проблемой желания, зача-

стую на первой же встрече дают понять, что готовы к долгой и тяжелой 

работе для решения проблемы. Однако, как вы скоро увидите, реаль-

ность далека от их ожиданий: порой достаточно всего одного сеанса 
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(или одной страницы) или нескольких (нескольких глав). По-настояще-

му сложная работа потребуется там, где придется преодолевать жест-

кие установки, сформированные у людей. Ими тоже нужно заниматься, 

чтобы они не мешали видеть вещи по-новому. В конце каждой главы, 

посвященной тому или иному паттерну, я предложу вам выполнить не-

сколько упражнений, которые помогут справиться с соответствующей 

проблемой.

Я надеюсь, что вы выбрали эту книгу, 

потому что ищете возможность улуч-

шить свою сексуальную жизнь. На са-

мом деле мы все можем и должны, мне кажется, стремиться к тому, 

чтобы наш секс со временем становился все лучше. Если вам трудно 

в это поверить, это значит, что вы просто находитесь во власти уже 

упомянутого мифа: «в длительных отношениях секс неизбежно ста-

новится хуже».

Книга написана для всех женщин (или для всех, кто считает себя жен-

щиной) любого возраста. Это вовсе не значит, что информация, из-

ложенная на этих страницах, не подойдет тем, кто считает себя муж-

чинами, или людям с небинарной идентичностью — большая часть 

материала универсальна. Однако мы сосредоточимся на огромном 

влиянии гендера на сексуальность, и в этом плане книга в большей 

степени обращена к женщинам. Когда я здесь пишу о них, то имею 

в виду всех женщин — независимо от того, с какой гендерной при-

надлежностью они родились. При этом есть существенные различия 

между сексуальным опытом у трансгендеров и небинарных людей, ко-

торые обусловлены обществом, культурой, сменой внешних половых 

признаков, гормонотерапией или операцией по смене пола — но их 

я оставляю за скобками.

Если вы состоите в отношениях с женщиной, то эта книга адресована 

и вам: информация о сексуальном влечении вашей партнерши поможет 

«Хороший секс» — это 

не отсутствие сексуальных 

проблем.


