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Мануал — не просто сборник советов, а практическое руководство
для пар, которые хотят научиться говорить о самом сокровенном без
страха, стыда и обид. В мануале разобраны самые сложные сценарии: как
преодолеть смущение и озвучить свои желания, что сказать, если партнёр
сопротивляется новому, как вести диалог при проблемах со здоровьем, как
начать восстановление после измены и как мягко отказаться от того, что вам
не нравится. Каждая часть содержит готовые скрипты, техники активного
слушания и алгоритмы деэскалации конфликтов. Мануал учит не только
говорить, но и слышать, превращая трудные разговоры из кризиса в источник
близости. Здесь нет абстрактной психологии — только конкретные слова,
проверенные практикой, и уважительный подход к любым границам. Этот
мануал станет вашим надёжным спутником на пути к честной, безопасной и
радостной интимной жизни.
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Елена Клименко
Слова, которые лечат: практика

по сексуальным диалогам для пар
 

Часть 1. Введение в искусство интимного
диалога и подготовка к разговору

 
Сложные разговоры о сексе часто воспринимаются как минное поле, где каждое невер-

ное слово может взорвать доверие, вызвать обиду или навсегда запечатать рот на годы молча-
ния. Однако правда в том, что именно эти разговоры являются краеугольным камнем зрелой
близости. Без них интимная жизнь превращается в угадайку, где каждый партнёр вынужден
читать мысли другого, а любые несовпадения перерастают в глухую стену отчуждения. Данная
часть мануала не просто перечисляет абстрактные советы — она предлагает системный под-
ход к тому, чтобы превратить страх перед интимным диалогом в навык, который можно тре-
нировать, как мышцу. Мы начнём с самых основ: что такое сложный разговор о сексе, почему
он вызывает так много тревоги, и как подготовить себя и пространство так, чтобы слова не
застревали в горле, а приводили к настоящему взаимопониманию.

Прежде чем мы углубимся в конкретные техники, важно осознать одну фундаменталь-
ную истину: сексуальная коммуникация — это не врождённый талант, а приобретённое уме-
ние. Никто не рождается с умением говорить о своих фантазиях без смущения или принимать
отказы без боли. Мы все учимся этому через пробу и ошибки, через молчание и неуклюжие
попытки. Поэтому первое, что вы должны себе разрешить, — это право на несовершенство.
Ваш первый разговор может пойти не так, как планировалось, вы можете забыть нужные слова,
расплакаться или даже рассердиться — и это нормально. Важно не то, как именно прошёл пер-
вый диалог, а то, что вы решили его начать. Этот шаг уже является огромным актом смелости,
и вы заслуживаете уважения за то, что выбрали честность вместо тишины.

Теперь давайте разберём, почему же разговоры о сексе вызывают такой дискомфорт.
Корень проблемы лежит в трёх основных страхах. Первый страх — быть отвергнутым. Мы
боимся, что если озвучим своё желание, партнёр посчитает нас странными, извращёнными или
слишком требовательными. Мы боимся, что наше «я хочу» будет встречено холодным «а я не
хочу», и это станет приговором нашим отношениям. Второй страх — страх осуждения. Он
тесно связан с внутренним критиком, который шепчет: «То, что тебе нравится, — постыдно,
ненормально, об этом нельзя говорить вслух». Этот голос чаще всего родом из детства, из рели-
гиозных или культурных установок, из школьных насмешек или даже из предыдущих отноше-
ний, где наши желания высмеивали. Третий страх — страх ранить партнёра. Мы боимся, что
если скажем, что нам что-то не нравится, партнёр воспримет это как критику своей личности,
как сигнал, что он или она недостаточно хороши. И мы предпочитаем молчать, чтобы не при-
чинять боль, но это молчание в итоге причиняет боль ещё сильнее — ведь оно лишает нас
подлинной близости.

Именно поэтому подготовка к разговору начинается не с выбора слов, а с внутренней
работы над этими страхами. Первый шаг — признать их существование. Скажите себе вслух
или запишите в дневник: «Я боюсь, что меня отвергнут», «Я боюсь осуждения», «Я боюсь
ранить партнёра». Когда вы называете страх по имени, он теряет часть своей власти над вами.
Затем вы можете задать себе вопрос: «А что самое страшное произойдёт, если этот страх реа-
лизуется?» Например, если партнёр отвергнет ваше желание — что тогда? Вы расстроитесь,
но вы не умрёте, отношения не рухнут только из-за одного несогласия. Если партнёр осудит —
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вы сможете объяснить, что ваши желания не определяют вашу ценность как человека. Если вы
раните его или её своей честностью — вы сможете позаботиться о его или её чувствах, потому
что вы рядом и готовы слушать. Такой реалистичный взгляд снижает катастрофизацию и воз-
вращает вам контроль над ситуацией.

Следующий критический элемент подготовки — выбор времени и места. Это не просто
банальный совет, а научно обоснованный принцип. Исследования показывают, что наш мозг
хуже справляется со сложными эмоциональными задачами в состоянии усталости, голода или
стресса. Поэтому никогда не инициируйте разговор о сексе непосредственно перед сном, когда
оба валитесь с ног, или утром, когда вы опаздываете на работу. Идеальное время — это период,
когда вы оба находитесь в состоянии «якорного покоя»: например, выходной день, когда вы
выпили утренний кофе и никуда не торопитесь, или послеобеденная прогулка в парке, где
никто не будет прерывать вас звонками. Также важно избегать привязки к спальне или постели
— эти места уже имеют сильную эмоциональную нагрузку, связанную с ожиданиями и при-
вычками. Перенесите разговор в нейтральную зону: гостиная, кухня за чашкой чая, балкон
или даже кафе, если вам комфортнее на публике (иногда нейтральная обстановка вне дома
снижает давление). Главное, чтобы у вас было достаточно времени — как минимум час без
внешних обязательств.

Но время и место — это только внешний контекст. Внутренний контекст не менее
важен. Прежде чем говорить с партнёром, проведите короткую «разведку» собственного состо-
яния. Задайте себе три вопроса: «Какое моё главное чувство сейчас — злость, грусть, страх,
надежда?», «Чего я хочу добиться этим разговором — быть услышанным, изменить поведе-
ние партнёра, просто выговориться?», «Готов ли я слушать, если партнёр ответит не так, как
я ожидаю?». Ответы на эти вопросы помогут вам откалибровать свои ожидания. Очень часто
мы входим в разговор с подсознательной целью «добиться своего», и когда партнёр не согла-
шается, мы воспринимаем это как провал. Но на самом деле цель сложного разговора — не
убедить, а понять. Понимание может привести к согласию, а может и к компромиссу, а может и
к признанию различий, которые останутся. Все эти исходы — успешны, потому что они осно-
ваны на честности.

Теперь перейдём к самому главному инструменту, который вы будете использовать в каж-
дом разговоре, — это «я-высказывания». Почему они так важны? Потому что человеческий
мозг устроен так, что любое «ты-высказывание» воспринимается как атака. Когда вы гово-
рите «ты всегда игнорируешь мои желания», партнёр слышит «ты плохой» и автоматически
переходит в защитную позицию: начинает оправдываться, нападать в ответ или закрываться.
«Я-высказывание» строит фразу от своего имени, описывая ваши чувства и потребности, без
оценки личности партнёра. Например, вместо «ты не хочешь меня слушать» скажите «я чув-
ствую себя одиноко, когда мы не говорим о нашем сексе». Вместо «ты делаешь это слиш-
ком грубо» скажите «мне было бы приятнее, если бы прикосновения были мягче». Разница
колоссальная: в первом случае вы обвиняете, во втором — вы открываете свою уязвимость и
даёте партнёру возможность увидеть ваш внутренний мир. «Я-высказывание» состоит из трёх
частей: описание конкретной ситуации (факт), ваше чувство в этой ситуации, и ваша потреб-
ность или просьба. Например: «Когда мы занимаемся сексом и ты не смотришь на меня (ситуа-
ция), я чувствую себя невидимой и мне грустно (чувство). Мне важно чувствовать твой взгляд,
чтобы быть ближе (потребность). Можешь иногда просто смотреть на меня во время близости?
(просьба)». Заметьте, что ситуация описывается как объективный факт, без оценок («ты не
смотришь» — это факт, а не «ты меня игнорируешь» — это уже интерпретация).

Однако одних «я-высказываний» недостаточно. Важно также научиться регулировать
свой голос и тело. Наш невербальный язык часто говорит громче слов. Если вы говорите мяг-
кие фразы, но ваши плечи напряжены, кулаки сжаты, а взгляд направлен в сторону или сверлит
партнёра — он или она будет считывать угрозу, а не открытость. Поэтому перед разговором
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сделайте несколько глубоких вдохов животом, чтобы снять напряжение с диафрагмы. Сядьте
или встаньте в открытую позу: ноги не скрещены, руки лежат на коленях или на столе, кор-
пус повёрнут к партнёру. Поддерживайте мягкий зрительный контакт — не пристальный, но
периодически встречайтесь глазами, чтобы показать, что вы здесь и сейчас. Если вы заметили,
что ваше тело начинает закрываться (вы скрещиваете руки или отворачиваетесь), это сигнал,
что вы чувствуете угрозу. Сделайте паузу, глубоко вдохните, и скажите партнёру: «Я замечаю,
что я немного напрягся, давай на минуту помолчим, я соберусь». Это честное признание соб-
ственной реакции часто успокаивает партнёра, потому что он видит, что вы управляете собой,
а не даёте эмоциям захватить вас.

Подготовка также включает в себя практику «превентивного принятия» — ментальную
готовность к любой реакции партнёра. Мы часто составляем в голове идеальный сценарий, где
партнёр всё понимает, соглашается и благодарит нас. Но реальность редко бывает такой. Будьте
готовы к тому, что партнёр может расплакаться, разозлиться, уйти в молчание или даже обес-
ценить ваши слова. Это не означает, что вы сделали что-то не так. Это означает, что затронута
его или её чувствительная струна. Ваша задача в этот момент — не защищаться и не нападать,
а оставаться в позиции наблюдателя и сострадания. Вы можете сказать: «Я вижу, что мои слова
задели тебя. Мне жаль, что это было больно слышать. Может быть, я не так выразился. Рас-
скажи, что ты сейчас чувствуешь?» Таким образом, вы не отказываетесь от своей правды, но
вы признаёте боль партнёра и даёте ему пространство для выражения. Это называется «дер-
жать обе реальности» — вашу и его или её. Это сложно, но именно так строится настоящее
диалогическое пространство.

Помимо эмоциональной подготовки, существует и практическая сторона. Запишите на
листе бумаги или в заметках телефона три ключевых пункта, которые вы хотите донести. Не
пишите целые предложения — только ключевые слова или короткие фразы, чтобы не забыть
суть. Например: «1. Моё желание — больше прелюдии. 2. Чувствую себя торопливой. 3. Хочу
предложить вечер только для поцелуев». Это поможет вам не уйти в сторону, если разговор
начнёт петлять. Также полезно продумать возможные возражения партнёра и свои мягкие
ответы на них. Например, если партнёр говорит «мне и так хорошо», вы можете ответить: «Я
рада, что тебе хорошо, но мне хочется узнать, что может сделать нас ещё ближе». Если партнёр
говорит «я не понимаю, зачем это нужно», вы можете ответить: «Для меня это способ почув-
ствовать себя более желанной и увидеть твоё внимание». Заготовленные ответы дают уверен-
ность и предотвращают замешательство.

Однако самая большая ловушка, в которую попадают многие, — это желание провести
«идеальный разговор» сразу, без пауз и сомнений. Мы боимся тишины, поэтому начинаем
тараторить, перескакивать с темы на тему, добавлять лишние детали. Но тишина — это не
враг, а союзник. Когда вы сказали свою главную фразу, замолчите и дайте партнёру 10-15
секунд, чтобы переварить. Не заполняйте эту паузу оправданиями или дополнительными аргу-
ментами. Это время нужно, чтобы слова опустились в душу. Если вам невыносимо молчать, вы
можете сказать: «Я сейчас немного нервничаю, поэтому молчу, чтобы дать тебе время поду-
мать. Ничего страшного, если ты не сразу ответишь». Это снимает давление и показывает вашу
заботу.

Ещё один важный аспект подготовки — это договорённость с самим собой о формате. Вы
можете выбрать, будете ли вы говорить по очереди, или вы будете использовать таймер, чтобы
каждый высказывался в течение определённого времени. Например, вы можете предложить
партнёру: «Давай сегодня каждый скажет по три предложения о том, что ему хочется в нашей
интимной жизни, а потом мы обсудим. Это будет структурировано и не даст нам перебивать
друг друга». Или вы можете использовать методику «одна тема — одна встреча»: сегодня вы
говорите только о прикосновениях, в следующий раз — о частоте, потом — о фантазиях. Это
предотвращает перегрузку и позволяет углубиться в каждую тему без спешки.
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Не менее важно позаботиться о внешних отвлекающих факторах. Выключите телевизор,
уберите телефоны в другую комнату или хотя бы переверните их экранами вниз. Если есть
дети, договоритесь о том, чтобы кто-то побыл с ними в это время, или подождите, пока они
уснут. Фоновый шум или вибрация мессенджеров крадут ваше внимание и мешают погру-
зиться в диалог. Создайте уютную, безопасную физическую среду: приглушённый свет, удоб-
ные кресла, чашка тёплого напитка — это сигнализирует мозгу, что вы в безопасном месте, а
не на допросе. Некоторые пары используют ароматерапию или спокойную инструментальную
музыку на фоне, чтобы снизить уровень стресса. Экспериментируйте и найдите свои ритуалы,
которые лично вам помогают расслабиться.

Однако даже при самой тщательной подготовке бывает, что разговор срывается — вы
или партнёр начинаете кричать, плакать, или один из вас встаёт и уходит. На этот случай у вас
должен быть «план Б». Заранее договоритесь с собой о том, что если напряжение достигает
пика, вы предложите тайм-аут. Например, скажите: «Я чувствую, что мы оба слишком сильно
завели себя. Давай сделаем перерыв на 20 минут. Я пойду выпью воды и пройдусь по комнате,
а потом вернусь, и мы продолжим. Я не ухожу от разговора, я просто даю нам время остыть».
Важно, чтобы тайм-аут был ограничен по времени, и вы оба знали, что вернётесь. Иначе пере-
рыв может превратиться в молчаливое избегание. Если партнёр уходит, не бегите за ним, не
кричите вслед — просто скажите: «Я буду здесь, когда ты будешь готов вернуться. Я не злюсь,
я просто жду». Это показывает уважение к его или её потребности в пространстве.

Теперь давайте поговорим о том, как подготовить партнёра к разговору, чтобы он или она
не чувствовали себя загнанными в угол. Лучший способ — это предупредить заранее. Не под-
ходите внезапно с фразой «нам надо серьёзно поговорить» — это звучит как угроза и включает
защитные механизмы. Вместо этого скажите что-то вроде: «Я хотел(а) бы поговорить о нас в
ближайшие дни, о том, как мы чувствуем себя в интимной сфере. Для меня это важно, но я не
хочу давить. Когда тебе было бы удобно выделить полчаса?» Такое приглашение даёт партнёру
время настроиться, подумать и не чувствовать себя застигнутым врасплох. Некоторые люди
даже любят заранее записать свои мысли, чтобы не растеряться — вы можете предложить это:
«Если хочешь, мы оба можем записать пару пунктов заранее, чтобы не забыть». Это превра-
щает разговор в совместный проект, а не в монолог с требованием ответа.

Очень полезно перед основным разговором провести «прогревочный» диалог на ней-
тральную тему, которая создаёт атмосферу сотрудничества. Например, обсудите планы на
отпуск или какой-то общий интерес. Это разогревает коммуникативные нейросети и переклю-
чает мозг в режим «мы команда». Потом вы можете сказать: «Помнишь, я говорил(а) о нашем
разговоре? Мне кажется, сейчас хороший момент начать. Как ты себя чувствуешь? Готов(а)?»
И только после этого вы входите в тему. Если партнёр говорит «не сейчас», уважайте это — не
давите, а спросите: «Когда будет лучше? Сегодня вечером или завтра утром?» Дайте ему или
ей выбор, но с конкретными вариантами, чтобы избежать бесконечного откладывания.

Также стоит разобрать миф о том, что сложные разговоры должны быть «серьёзными»
и «угрюмыми». На самом деле лёгкость и даже юмор могут быть уместны, если они не обес-
ценивают тему. Вы можете начать с шутливого замечания о своей неловкости, например: «Я
очень хочу это сказать, но язык заплетается, как будто я на экзамене. Потерпи меня, пожалуй-
ста». Это снимает напряжение и показывает, что вы не идеальны и не ждёте идеальности от
партнёра. Однако избегайте сарказма или насмешек над страхами партнёра — это закрывает
диалог. Искренняя улыбка и добрый тон творят чудеса.

Теперь перейдём к практическому упражнению, которое вы можете сделать прямо сей-
час, чтобы подготовиться к предстоящему разговору. Возьмите лист бумаги и разделите его на
две колонки. В левой колонке напишите «Мои страхи и тревоги», в правой — «Что я могу с
этим сделать». Например, страх «я боюсь, что партнёр скажет "нет"» — напротив напишите «я
могу заранее подумать, что я буду чувствовать, и напомнить себе, что "нет" сейчас не означает
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"никогда", а только "не сейчас"». Страх «я боюсь выглядеть глупо» — напротив: «я могу ска-
зать партнёру, что я волнуюсь, и это нормально». Это упражнение переводит абстрактную тре-
вогу в конкретные действия и даёт ощущение контроля. Вы также можете написать три фразы,
с которых вы начнёте разговор, и потренироваться произносить их перед зеркалом, глядя себе
в глаза. Это звучит странно, но проговаривание вслух помогает закрепить нейронные связи и
снижает страх ошибиться в живой речи.

Ещё один важный элемент подготовки — это знание того, что вы будете делать после раз-
говора. Часто мы так сосредотачиваемся на самом диалоге, что забываем о «послесвечении».
А между тем, переход от сложной темы к обычной жизни — это критический момент. Заранее
придумайте, каким действием вы сможете «заземлиться» вместе после разговора: возможно,
вы приготовите ужин вдвоём, посмотрите короткий смешной ролик, выйдете на прогулку или
просто обниметесь на диване. Это поможет вашему мозгу переключиться с режима стресса на
режим безопасности и закрепить чувство, что вы пережили трудность вместе, а не разошлись
врагами. Не планируйте на время сразу после разговора никаких важных дел или встреч —
дайте себе пространство для восстановления.

Наконец, давайте поговорим о том, как отличить здоровую подготовку от перфекцио-
нистского прокрастинирования. Иногда мы бесконечно готовимся, чтобы только не начинать
разговор — перечитываем статьи, записываем сотни вариантов, ищем идеальные слова. Это
ловушка. Если вы чувствуете, что подготовка затягивается на недели и месяцы, значит, страх
взял верх. В таком случае установите себе жёсткий дедлайн: «Я начинаю разговор в эту суб-
боту, независимо от того, чувствую ли я себя готовым на 100%». Никто никогда не чувствует
себя на 100% готовым к трудному разговору. Смелость — это не отсутствие страха, а действие
вопреки ему. И помните, что даже если всё пойдёт не по плану, вы уже сделаете огромный шаг
вперёд просто потому, что решились начать. Каждый следующий разговор будет легче, потому
что ваш мозг будет запоминать, что вы выжили, что мир не рухнул, и что честность принесла
больше облегчения, чем молчание.

Подводя итог этой первой части, можно сказать, что подготовка к сложному разговору
о сексе — это комплексный процесс, включающий работу со страхами, выбор правильного
времени и места, освоение «я-высказываний», настройку невербального общения, создание
плана действий на случай неожиданных реакций, предварительное согласование с партнёром
и заботу о послеразговорном восстановлении. Каждый из этих пунктов — не просто реко-
мендация, а проверенный психологический инструмент, который снижает тревогу и повышает
шансы на продуктивный диалог. Во второй части этого мануала мы перейдём к конкретным
скриптам для преодоления стыда и смущения, но сначала убедитесь, что вы освоили фунда-
мент: вы знаете свои страхи, вы выбрали нейтральное время и место, вы потренировали «я-
высказывания», вы договорились с партнёром о встрече, и вы готовы принять любую реакцию
без потери самоуважения. Если вы это сделали — вы уже на полпути к тому, чтобы превратить
секс из темы, о которой молчат, в тему, которая сближает. В следующих разделах мы добавим
к этой базе конкретные слова для каждой жизненной ситуации, но помните: никакой скрипт не
заменит искреннего желания понять и быть понятым, а хорошая подготовка — это не гарантия
лёгкого разговора, а гарантия того, что вы сделали всё возможное для его успеха. И это уже
победа.
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Часть 2. Скрипты для преодоления стыда и

смущения при обсуждении собственных желаний
 

Если первая часть нашего мануала была посвящена фундаменту — подготовке, выбору
времени, «я-высказываниям» и работе со страхами, — то сейчас мы переходим к самому
сердцу проблемы, которая чаще всего заставляет людей откладывать разговоры о сексе на годы.
Это стыд. Не просто легкое смущение, а тот глубинный, липкий, парализующий стыд, который
заставляет нас краснеть, заикаться, переводить тему или вовсе прятать свои желания в самый
дальний угол души. Стыд — это не просто эмоция, это целая система убеждений, которая
говорит нам: «То, что ты хочешь, неправильно», «Ты ненормальный», «Если партнёр узнает,
он тебя отвергнет». В этой части мы разберем, как распознать стыд в его проявлениях, как
мягко обойти его защитные механизмы и, самое главное, какие конкретные слова произнести,
чтобы стыд перестал быть хозяином вашей интимной жизни. Мы предложим не один-два, а
целый арсенал скриптов, адаптированных под разную степень стыда — от легкой неловкости
до мучительного ощущения, что вы не имеете права даже думать о своих фантазиях.

Прежде чем перейти к самим скриптам, важно понять природу стыда в сексуальном кон-
тексте. В отличие от вины, которая говорит «я сделал что-то плохое», стыд говорит «я пло-
хой». Вина фокусируется на действии, стыд — на личности. Когда вы стесняетесь сказать о
своем желании, вы не просто боитесь, что партнеру не понравится действие — вы боитесь, что
он или она увидит вашу «истинную сущность» и сочтет её отвратительной. Этот страх уходит
корнями в детство, в школьные насмешки, в религиозные догмы, в культурные табу, в слова
родителей, которые случайно или намеренно заклеймили вашу сексуальность как нечто гряз-
ное. Но вот что важно: стыд — это не объективная оценка вашей личности, это внутренний
голос, который вы интериоризировали извне. И с этим голосом можно и нужно разговаривать,
как с надоедливым, но не всесильным критиком.

Первый шаг в преодолении стыда — это его легитимизация. Вы не можете победить
врага, которого не признаете. Поэтому начните с того, что скажите себе вслух или запишите
в дневник: «Я испытываю стыд, когда думаю о своем желании. Это нормально, потому что
меня так учили. Но я не обязан(а) оставаться в этих рамках». Затем переходите к конкретному
плану действий. Мы выделяем три уровня стыда: легкий (смущение, которое можно преодо-
леть небольшим усилием), средний (сильное сердцебиение, ком в горле, желание убежать) и
глубокий (панический страх, ощущение физической тошноты, полная блокировка речи). Для
каждого уровня у нас есть свои скрипты и стратегии.

Начнем с легкого стыда. Вы хотите сказать о чем-то, что кажется вам необычным, но не
запретным — например, вы хотите, чтобы партнер целовал вас в определенное место, или вы
хотите попробовать более медленный темп. В этом случае ваш внутренний критик шепчет:
«Ой, это глупо, зачем это говорить, и так все нормально». Но вы решаете переступить через
это. Ваш скрипт может быть таким: «Знаешь, у меня есть одна маленькая просьба, и я немного
стесняюсь её озвучить, потому что кажется, что это мелочь. Но для меня это было бы приятно.
Можешь просто попробовать делать это чуть медленнее, когда мы целуемся? Мне кажется, так
я буду больше чувствовать тебя». Обратите внимание на структуру: вы признаете свою нелов-
кость, но не драматизируете её. Вы называете желание «маленькой просьбой», что снижает его
вес и вашу ответственность. Вы даете партнеру четкое, конкретное действие, а не абстрактное
«хочу большего». И вы заканчиваете на позитивной ноте — «так я буду больше чувствовать
тебя». Этот скрипт работает как легкий толчок, который сдвигает вашу внутреннюю задвижку.

Если легкий стыд проявляется в том, что вы начинаете смеяться или говорить слишком
быстро, когда пытаетесь произнести желание, используйте технику «замедления». Скажите:
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«Я сейчас начну говорить и, наверное, буду заикаться или смеяться, потому что мне неловко.
Пожалуйста, просто посмотри на меня и улыбнись, если хочешь. Это мне поможет». Здесь вы
даете партнеру инструкцию, как поддержать вас, и одновременно нормализуете свою реакцию.
Когда вы проговариваете свою неловкость, она часто рассеивается, потому что вы перестаете
бороться с ней. Попробуйте произнести это перед зеркалом несколько раз, чтобы привыкнуть
к звуку своих слов.

Теперь переходим к среднему уровню стыда. Здесь уже включаются физические симп-
томы: вы чувствуете, как краснеют щеки, учащается пульс, ладони становятся влажными, в
горле появляется ком, который мешает говорить. Вы хотите рассказать о желании, которое
кажется вам более интимным — например, о ролевой игре, о желании использовать игрушки,
о фантазии, связанной с властью или подчинением. В этой ситуации прямой подход может
быть слишком травматичным, поэтому мы используем «подход через обходные пути». Первый
скрипт для такого случая: «Мне нужно сказать тебе одну вещь, и она вызывает у меня сильную
тревогу. Я не прошу тебя соглашаться или сразу отвечать. Я просто хочу высказать это, чтобы
перестать носить это внутри. Можно я скажу это в одной фразе, а ты просто кивнешь, что
услышал(а), и мы потом вернемся к этому через день?» Этот скрипт снимает давление немед-
ленной реакции. Вы просите о «кивке», а не о мнении. Вы даете себе и партнеру день на пере-
варивание. Такая пауза — мощный инструмент, потому что стыд часто усиливается ожиданием
мгновенной оценки. Когда вы убираете оценку из текущего момента, стыд теряет почву.

Далее, когда вы произнесли желание (например, «я хочу, чтобы ты иногда брал инициа-
тиву на себя в постели, и чтобы я мог(ла) довериться тебе полностью»), и партнер кивнул, вы
можете добавить: «Я знаю, что это звучит странно для меня самой, потому что я привык(ла)
думать, что такие вещи не для меня. Но когда я представляю это, я чувствую возбуждение и
одновременно страх. Спасибо, что выслушал(а) меня, даже не комментируя». Заметьте, вы не
просите подтверждения, вы просто фиксируете свой опыт. Это укрепляет вашу автономию и
снижает зависимость от реакции партнера.

Другой скрипт для среднего стыда — это использование метафоры или аналогии. Напри-
мер: «Представь, что есть книга, которую я очень хочу прочитать, но мне стыдно брать её в
библиотеке, потому что обложка кажется мне слишком откровенной. На самом деле внутри —
интересный сюжет, но я боюсь, что кто-то увидит и осудит. Моё желание — это такая книга.
Я хочу поделиться с тобой её содержанием, но мне страшно, что ты увидишь обложку и отка-
жешься читать. Можешь ли ты просто выслушать содержание, не глядя на обложку?» Мета-
форы создают дистанцию между вами и вашим желанием, позволяя говорить о нём как о внеш-
нем объекте, что снижает остроту стыда. Партнеру легче реагировать на метафору, чем на
прямое признание, и вы получаете возможность постепенно снять метафорическую защиту,
когда почувствуете себя безопасно.

Третий скрипт для среднего уровня — это техника «предварительного согласия на нелов-
кость». Вы можете сказать: «Сейчас я скажу то, что заставит меня покраснеть. Я уже краснею.
Но я хочу, чтобы ты знал(а): моё смущение — это не сигнал, что я хочу остановиться. Это
просто мое тело реагирует на то, что я делаю что-то новое. Если я начну запинаться, просто
дай мне минуту и не смотри на меня слишком пристально. Я соберусь и договорю». Здесь вы
инструктируете партнера, как вести себя во время вашей речи, что дает вам ощущение кон-
троля. Вы превращаете стыд в часть процесса, а не в барьер. После такого предупреждения
вам легче произнести желание, потому что вы уже разрешили себе быть несовершенным.

Теперь о глубоком стыде — когда одно только слово «желание» вызывает паническую
реакцию, вы чувствуете тошноту, головокружение, желание убежать или провалиться сквозь
землю. В этом случае прямой разговор о желании невозможен, и мы начинаем не с него, а с
разговора о самом стыде. Ваш скрипт-спасатель: «Я хочу поговорить о сексе, но каждый раз,
когда я пытаюсь, меня накрывает такая волна страха, что я не могу дышать. Это не связано
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с тобой, это моя старая история. Я хочу попросить тебя о помощи: давай мы сначала просто
поговорим о том, как мне страшно, без попыток рассказывать о желаниях. Мне нужно, чтобы
ты знал(а): я хочу быть открытой с тобой, но мне нужна твоя поддержка, чтобы я мог(ла) сде-
лать это шаг за шагом. Ты готов(а) просто слушать о моем страхе сегодня?» Этот скрипт пол-
ностью переключает фокус с содержания желания на процесс его озвучивания. Вы не просите
партнера принять ваше желание, вы просите его принять ваш страх. Это более безопасная
просьба, и она часто встречает понимание. Когда партнер говорит «да, я слушаю», вы можете
описать, как именно проявляется ваш стыд: «Когда я думаю об этом, у меня сжимается живот,
я начинаю потеть, и внутри голос говорит: "Ты извращенец, не смей". Я знаю, что это только
голос, но он очень громкий. Мне нужно, чтобы ты иногда напоминал(а) мне, что я не извраще-
нец, что это нормально — иметь фантазии. Сможешь ли ты сказать мне это, когда я застыну?»
Таким образом, вы превращаете партнера в союзника против вашего внутреннего критика, а
не в судью, который должен оценивать ваше желание.

Если глубокий стыд не позволяет вам даже начать разговор лично, используйте письмен-
ную форму. Напишите партнеру сообщение или письмо: «Я хочу поделиться с тобой одной
из своих фантазий, но я не могу говорить об этом устно — слишком стыдно. Я напишу её
здесь, а ты прочитай, когда будешь один(а), и дай мне знать, когда будешь готов(а) обсудить это
письменно или устно. Я не прошу тебя одобрять — я прошу тебя просто узнать меня немного
глубже». Затем напишите свое желание коротко и ясно, без оправданий. Письменная комму-
никация снижает уровень стресса, потому что вы можете перечитать, отредактировать и отпра-
вить в момент относительного спокойствия. Кроме того, партнер получает время на свою реак-
цию, что уменьшает риск его спонтанного неприятия. После того как вы отправили письмо,
договоритесь о том, что вы не будете обсуждать его в тот же день — дайте себе и партнеру
хотя бы сутки.

Важно понимать, что реакция партнера на ваше признание может быть разной, и ваш
следующий шаг зависит от неё. Если партнер реагирует тепло и поддерживающе: «Спасибо,
что поделился, это смело, я ценю», — вы можете продолжить с благодарностью: «Мне очень
помогло то, как ты принял(а) это. Теперь я чувствую себя менее одиноким(ой) со своим жела-
нием. Может быть, через несколько дней мы сможем поговорить о том, можно ли это как-
то интегрировать в нашу жизнь?» Если партнер нейтрален или слегка растерян: «Я не знаю,
что сказать», — вы можете предложить: «Тебе не обязательно ничего говорить сейчас. Про-
сто знай, что это часть меня. Мы можем вернуться к этому через неделю, и ты сможешь
задать вопросы, если они возникнут». Если партнер реагирует негативно или осуждающе: «Это
странно, зачем тебе это?» — ваш скрипт должен быть направлен на защиту своей уязвимости:
«Я понимаю, что это может звучать необычно для тебя, и я не ожидал(а), что ты сразу примешь
это. Но для меня очень важно, чтобы ты знал(а): я не прошу тебя делать то, что тебе непри-
ятно. Я просто хочу, чтобы мои желания перестали быть для меня источником стыда. Даже
если мы никогда не реализуем это, я хочу, чтобы ты знал(а) эту сторону меня». Это возвращает
разговор к вашей потребности в принятии, а не к выполнению действия.

Теперь давайте поговорим о том, как подготовиться к разговору о желаниях, если вы зна-
ете, что стыд будет сильным. Используйте технику «психологического разогрева»: за несколько
дней до разговора начните произносить свое желание про себя, затем шепотом, затем в пустой
комнате вслух. Записывайте его на диктофон и прослушивайте. Это привыкает ваш мозг к
звуку этих слов, и они перестают быть такими пугающими. Также практикуйте «диалог с внут-
ренним критиком»: когда вы слышите голос, говорящий «это стыдно», ответьте ему: «Я слышу
тебя, но я не согласен. Моё желание не причиняет никому вреда, и я имею право его иметь.
Я не обязан(а) жить по твоим правилам». Вы даже можете дать этому голосу имя, например,
«Цензор», и сказать ему: «Цензор, спасибо за заботу, но сейчас я хочу попробовать по-дру-
гому». Это отделяет критическую часть от вашей сущности и ослабляет её власть.
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Ещё один мощный инструмент — это «переопределение стыда как признака роста». Каж-
дый раз, когда вы чувствуете стыд, напоминайте себе: «Я стыжусь, потому что я выхожу за
пределы своей зоны комфорта. Это не признак патологии, а признак того, что я расту. Новое
всегда страшно, но это не значит, что оно плохое». Вы можете записать эту фразу на стикер и
приклеить на зеркало или в ежедневник. Когда вы будете готовиться к разговору, прочитайте
её вслух несколько раз. Это создает новую нейронную связь, которая постепенно заменяет ста-
рую ассоциацию «стыд = опасность» на «стыд = движение вперёд».

Также важно научиться просить у партнера конкретные вербальные подтверждения без-
опасности. Например, перед тем как сказать о желании, вы можете попросить: «Скажи мне,
пожалуйста, что я могу говорить с тобой о чём угодно, и ты не будешь меня осуждать. Мне
нужно услышать это прямо сейчас». Если партнер скажет это, это будет якорем, на который
вы сможете опереться. После того как вы произнесли желание, вы можете попросить второе
подтверждение: «Скажи, что ты всё ещё любишь меня, даже если это желание тебя удивило».
Это восстанавливает ваше чувство базовой безопасности в отношениях. Не бойтесь выглядеть
навязчивым — вы имеете право на поддержку, особенно когда делаете такой уязвимый шаг.

Рассмотрим ещё одну сложную ситуацию: когда стыд связан не с содержанием желания,
а с тем, что вы не знаете, как его сформулировать, потому что вы сами не до конца понима-
ете, чего хотите. Это тоже частая причина молчания. В этом случае ваш скрипт может быть
исследовательским: «Я чувствую, что у меня есть какое-то желание, но я не могу его ухватить
словами. Это похоже на туман. Мне бы хотелось исследовать его вместе с тобой, без давле-
ния на результат. Может быть, мы могли бы иногда в постели пробовать что-то спонтанно, а
потом обсуждать, что нам откликалось? Я не прошу тебя угадывать, я прошу тебя быть моим
исследовательским партнером. Если я скажу "стоп" или "не то", ты не обидишься?» Этот под-
ход снимает необходимость иметь готовое, чёткое желание и позволяет вам открывать его в
процессе совместных экспериментов. Это также снижает стыд, потому что вы признаёте свою
неопределённость, а не выдаете себя за эксперта в своих фантазиях.

Очень полезно ввести в свой лексикон так называемые «слова-мостики», которые помо-
гают перейти от общего разговора к конкретному. Например: «Сейчас я скажу что-то, что для
меня имеет значение, но я не знаю, насколько это важно для тебя», «Мне бы хотелось поде-
литься одной мыслью, которая крутится у меня в голове уже несколько дней», «Я хочу спро-
сить тебя о чём-то, но боюсь, что это прозвучит странно. Можно попробовать?» Эти фразы
готовят почву, дают партнеру сигнал включить внимание и одновременно дают вам секунду,
чтобы собраться. Они также смягчают удар, если партнер окажется не готов — вы уже преду-
предили, что это может быть необычно.

Теперь поговорим о том, как реагировать, если после вашего признания партнер молчит
или выглядит напряжённым. Молчание часто воспринимается как отвержение, но это может
быть просто процесс переваривания. Ваш скрипт в этом случае: «Я вижу, что ты молчишь,
и я не знаю, что это значит. Если тебе нужно время, чтобы подумать, это нормально. Я могу
подождать. Но если мои слова вызвали у тебя сильные чувства, я бы хотел(а) о них узнать. Ты
можешь сказать мне одно слово: "подумаю" или "тревожно" — и я пойму». Это даёт партнеру
простой способ отреагировать без сложных объяснений, снижая его или её собственный стресс.
И не забывайте, что ваше желание — это информация, а не ультиматум. Вы имеете право
говорить, партнер имеет право чувствовать по-своему, и оба эти права равны.

Чтобы закрепить успех и постепенно снижать уровень стыда, введите ритуал «маленьких
признаний». Например, раз в неделю, в определённый день, вы оба по очереди говорите по
одному желанию или одной фантазии — даже если это что-то очень маленькое, например, «я
хочу, чтобы ты гладил меня по голове». Это превращает разговоры о желаниях в привычную
практику, а не в событие, которого боятся. Со временем стыд будет уменьшаться, потому что
вы увидите, что ваши желания не разрушают отношения, а, наоборот, делают их более живыми.
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Записывайте эти «маленькие признания» в общий дневник или просто фиксируйте в памяти,
чтобы через месяц оглянуться и увидеть, как далеко вы продвинулись.

Есть ещё один аспект стыда, который часто упускают: это стыд от того, что ваше желание
слишком «простое» или «банальное». Например, вы хотите, чтобы партнёр чаще говорил вам
комплименты во время секса, но вам кажется, что это слишком тривиально и не стоит разго-
вора. В этом случае используйте скрипт: «У меня есть желание, которое кажется мне почти
смешным, потому что оно такое простое, но я понял(а), что для меня оно важно. Мне хочется,
чтобы ты иногда говорил(а) мне, как я выгляжу или как я двигаюсь, когда мы близки. Это
звучит глупо?» Обратите внимание, что вы сами называете это «почти смешным», но затем
подчёркиваете важность. Вы даёте партнеру разрешение не осуждать вашу простоту, потому
что вы уже сами её обозначили. Часто партнер отвечает: «Вовсе не глупо, я рада, что ты сказа-
л(а)», — и стыд рассеивается, потому что вы получили подтверждение, что ваши потребности
легитимны, какими бы простыми они ни были.

Если же партнер не даёт желаемой реакции, например, говорит: «Ну, это же очевидно,
зачем об этом говорить?» — вы можете ответить: «Для меня не очевидно, и именно поэтому я
говорю. Мне нужно, чтобы ты знал(а), что для меня важно услышать это вслух. Даже если тебе
это кажется само собой разумеющимся, для меня это большое дело — попросить об этом».
Это возвращает фокус на вашу внутреннюю реальность и учит партнера уважать ваши субъ-
ективные переживания, даже если они отличаются от его или её.

Для тех, кто чувствует, что стыд настолько глубок, что мешает даже говорить о самом
стыде, есть техника «письма себе». Напишите письмо самому себе от лица любящего друга,
который знает о вашем желании. В этом письме друг говорит вам: «Твоё желание — это часть
тебя, и оно не делает тебя плохим или странным. Ты имеешь право хотеть того, чего хочешь,
даже если это не совпадает с общепринятыми нормами. Ты заслуживаешь, чтобы тебя слы-
шали, и чтобы рядом был человек, который примет тебя целиком». Прочитайте это письмо
перед разговором. Это создаёт внутреннюю опору и напоминает вам, что вы уже имеете без-
условное принятие от самой важной фигуры — от себя.

И, наконец, последний, но не менее важный блок: что делать, если, несмотря на все ваши
усилия, стыд остаётся и мешает вам не только говорить, но и вообще осознавать свои жела-
ния? В этом случае рекомендуется обратиться к психологу-сексологу, который поможет вам
исследовать корни стыда в безопасной среде. Это не признак слабости, а признак мудрости
— иногда нам нужен проводник, чтобы пройти через тёмный лес. Специалист может предло-
жить техники, которые выходят за рамки этой книги, например, работу с телом, EMDR или
когнитивно-поведенческую терапию. Помните, что стыд — это выученная реакция, и её можно
переучить, но иногда для этого требуется профессиональное сопровождение.

В завершение второй части давайте подведём краткий итог в виде практических дей-
ствий, которые вы можете выполнить уже сегодня. Первое: напишите на листе бумаги своё
желание, которое вызывает у вас стыд, одной простой фразой. Второе: прочитайте эту фразу
про себя три раза, затем шёпотом три раза, затем вслух в пустой комнате три раза. Третье:
запишите три «я-высказывания», которые вы можете использовать, чтобы начать разговор с
партнёром, используя любой из приведённых выше скриптов. Четвертое: выберите время для
разговора и предупредите партнёра, используя мягкое приглашение. Пятое: после разговора,
независимо от его исхода, запишите, что вы почувствовали, и отметьте, что вы смогли ска-
зать хотя бы часть — это уже победа. Шестое: запланируйте следующий «маленький разговор»
через неделю, чтобы закрепить навык.

Стыд не исчезает в одночасье, но каждый раз, когда вы произносите желание вслух, вы
отнимаете у стыда часть его силы. Вы учите свой мозг, что это безопасно, что мир не рушится,
что партнёр остаётся с вами. Со временем стыд превращается из парализующего врага в лег-
кое волнение, которое даже добавляет остроты вашим интимным диалогам. И помните: самое
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стыдное желание, которое вы решитесь озвучить, станет мостом между вами и партнёром,
потому что оно покажет, что вы доверяете ему или ей самое сокровенное. А доверие — это
и есть основа настоящей близости. В следующей части мы перейдём к ещё более сложной
задаче: как говорить с партнёром, который категорически не хочет пробовать ничего нового,
и как находить компромиссы без потери собственной идентичности. Но сначала дайте себе
время переварить эти скрипты и выбрать тот, который больше всего отзывается вашему голосу
и вашим отношениям. Вы уже сделали огромный шаг, просто прочитав эту главу до конца.
Теперь осталось сделать следующий — и он будет легче, чем вы думаете.
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Часть 3. Что сказать, если партнёр не хочет пробовать

новое — скрипты для мягкого расширения границ
 

Одна из самых частых и болезненных точек напряжения в интимных отношениях воз-
никает тогда, когда один партнёр открыт к экспериментам, разнообразию и новым граням сек-
суальности, а второй категорически или пассивно сопротивляется любым изменениям. Эта
ситуация может длиться годами, превращаясь в источник глухого раздражения, чувства отвер-
женности и тихой печали. Тот, кто хочет новизны, начинает ощущать себя запертым в клетке
рутины, а тот, кто сопротивляется, — загнанным в угол постоянным давлением. Парадокс в
том, что оба партнёра часто хотят одного и того же — близости и удовлетворения, — но видят
путь к ним совершенно по-разному. В этой части мы разберём не просто готовые фразы, а
целую философию диалога, которая позволит вам мягко, без давления и обид, исследовать
границы партнёра, понять его или её страхи и постепенно расширить общее пространство
интимного творчества. Мы предложим конкретные скрипты для каждой стадии — от первого
робкого намёка до совместного планирования маленького эксперимента, — а также научим
вас различать, когда сопротивление — это прочный запрет, а когда — просто страх, который
можно трансформировать в любопытство.

Прежде чем мы перейдём к словам, давайте погрузимся в психологию сопротивления.
Почему люди говорят «нет» новому в сексе? За этим отказом редко стоит простая лень или
нежелание доставить удовольствие партнёру. Чаще всего корни уходят в три глубинные зоны.
Первая — страх неудачи и неловкости. Человек боится, что он или она не справится, не пой-
мёт, как правильно, и это будет унизительно. Секс для многих — это сценарий, в котором они
чувствуют себя компетентными, и любое отклонение от сценария грозит потерей контроля
и самоуважения. Вторая зона — страх потери идентичности. Для некоторых людей опреде-
лённые сексуальные практики противоречат их представлениям о себе, о своей роли в отно-
шениях, о своей маскулинности или фемининности. Попытка нового может казаться угрозой
тому, «кто я есть». Третья зона — это травматический опыт, часто неосознаваемый: в прошлом
были ситуации, когда новое привело к боли, насмешкам или предательству, и теперь мозг бло-
кирует любую подобную возможность как опасную. Ваша задача — не вскрывать эти раны с
хирургической точностью, а создать настолько безопасное пространство, что партнёр сможет
сам или сама заглянуть в свои страхи и решиться на маленький шаг.

Первый и самый важный принцип в разговоре о новом — это разделение понятий «отказ
от действия» и «отказ от вас». Когда партнёр говорит «нет» вашему предложению, он или она
не говорит «нет» вам как личности. Это не оценка вашей привлекательности или значимости.
Это просто реакция на конкретный стимул, который пока что вызывает тревогу. Ваша задача
— сделать это различие явным для обоих. Начните разговор с фразы, которая сразу снимает
давление: «Я хочу предложить тебе кое-что обсудить, и я хочу, чтобы ты знал(а): моё предло-
жение — это не тест на твою любовь ко мне. Это просто идея, которая живёт в моей голове.
Ты можешь сказать "нет", и это никак не изменит моих чувств к тебе. Но я бы очень хотел(а)
услышать, что ты чувствуешь, когда слышишь это предложение». Такое вступление сразу уби-
рает защитную реакцию, потому что вы даёте партнёру разрешение на отказ без последствий
для отношений. Вы переводите фокус с результата («согласишься или нет») на процесс («что
ты чувствуешь»).

Теперь перейдём к конкретному сценарию, когда вы уже озвучили своё желание, а парт-
нёр ответил коротким «нет» или «не хочу», и диалог застопорился. Ваш следующий шаг —
не спорить и не уговаривать, а исследовать природу этого «нет». Используйте скрипт-иссле-
дователь: «Я слышу твоё "нет", и я уважаю его. Мне не нужно, чтобы ты менял(а) его прямо
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сейчас. Но мне было бы очень полезно понять, что стоит за этим "нет". Это страх, что тебе
будет физически неприятно? Или ты боишься, что это испортит настроение? Или, может быть,
ты думаешь, что если мы попробуем это, то я буду хотеть этого всё время, и наша обычная
близость исчезнет? Я не прошу тебя отвечать на все вопросы сразу — просто скажи, что первое
приходит в голову». Заметьте, что вы предлагаете варианты, но не навязываете их. Вы даёте
партнёру меню возможных причин, что облегчает ему или ей вербализацию. Часто человек
сам не осознаёт свой страх, пока вы не предложите ему название. Когда он услышит «боишься,
что это испортит настроение», он может кивнуть и сказать: «Да, именно, я боюсь, что если
попробуем и будет неловко, то весь вечер будет испорчен». И тогда вы уже можете работать
с конкретным страхом.

Когда партнёр называет свой страх, ваша задача — не опровергать его, а валидировать.
Скажите: «Это совершенно понятный страх. Я бы тоже боялся(ась), если бы думал(а), что это
может испортить вечер. Давай подумаем, как мы можем сделать так, чтобы даже если экспе-
римент не удастся, мы оба чувствовали себя в безопасности и могли посмеяться над этим, а
не расстраиваться?» Здесь вы переходите от защиты к совместному решению проблемы. Вы
признаёте страх реальным и значимым, а затем приглашаете партнёра стать вашим союзни-
ком в поиске способа уменьшить этот страх. Например, вы можете предложить: «Что если мы
попробуем это не в "основное" время, а в отдельный вечер, который мы специально назовём
"вечером экспериментов", где цель — не получить удовольствие, а просто узнать что-то новое
друг о друге, и если не получится — мы просто переключимся на привычные ласки?» Это
снимает давление обязательного успеха.

Если партнёр сопротивляется даже обсуждению страхов и говорит: «Я просто не хочу, и
всё», — не давите. Используйте скрипт отсрочки: «Хорошо, я принимаю твоё "нет" без допол-
нительных вопросов. Но я хочу попросить тебя об одной вещи: давай мы через месяц, в спо-
койной обстановке, просто вернёмся к этой теме, чтобы проверить, изменилось ли что-то в
твоих ощущениях. Не для того, чтобы ты согласился(ась), а чтобы мы могли просто поговорить
об этом снова, без давления. Может быть, за это время ты сам(а) подумаешь, что именно тебя
отпугивает, и захочешь поделиться. А если нет — мы просто закроем тему до следующего раза.
Идёт?» Это даёт партнёру пространство и время, но при этом сохраняет тему в повестке, не
позволяя ей уйти в вечное забвение. Вы также даёте ему или ей понять, что вы не отказывае-
тесь от своего желания, но готовы ждать и уважать его или её темп.

Теперь рассмотрим ситуацию, когда партнёр согласен на разговор, но не готов к дей-
ствию. Это уже прогресс. Ваша задача — перевести этот разговор в плоскость конкретных,
микроскопических шагов. Используйте скрипт «лесенки»: «Я очень рад(а), что ты готов(а)
говорить об этом. Давай не будем прыгать через ступеньки. Вместо того чтобы сразу пробовать
то, что я предложил(а), давай сделаем первый шажок: например, мы можем просто посмот-
реть вместе видео на эту тему или почитать статью, а потом обсудить наши впечатления. Это
не обязывает нас ни к чему. Мы просто станем немного информированнее. Через неделю мы
можем снова поговорить, и если тебе будет комфортно, мы придумаем следующий шажок,
например, просто включить этот элемент в прелюдию на пару минут, с правом остановиться в
любой момент. Как тебе такая идея?» Этот подход дробления на мелкие шаги работает потому,
что мозг воспринимает маленький шаг как менее угрожающий. Каждый успешный микро-шаг
снижает тревогу и повышает доверие. Вы также вводите «право вето» на каждом этапе, что
даёт партнёру постоянное чувство контроля.

Очень часто партнёр не хочет пробовать новое, потому что ассоциирует его с чем-то
«неестественным» или «чуждым» для ваших отношений. В этом случае используйте скрипт
переопределения: «Я понимаю, что для тебя секс — это что-то очень естественное и спонтан-
ное, и ты боишься, что если мы начнём "планировать" новое, это убьёт спонтанность. Но давай
подумаем о новом не как о замене, а как о дополнении. Это как добавить новый ингредиент
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в любимое блюдо — он не меняет блюдо полностью, а просто придаёт ему новую нотку. Мы
не перестанем заниматься сексом так, как нам нравится сейчас. Мы просто иногда, когда нам
обоим захочется, будем пробовать что-то другое. Это не станет новым "стандартом", это оста-
нется опцией. Сделает ли это нашу обычную близость менее ценной? Нет, она останется нашей
базой, нашим домом, куда мы всегда можем вернуться». Эта метафора помогает партнёру уви-
деть, что новое не угрожает старому, а обогащает его. Вы также снимаете страх, что «если я
соглашусь один раз, то теперь это будет ожидаться всегда».

Другой распространённый страх — что новое потребует слишком много усилий, энер-
гии или специальных навыков. Партнёр может думать: «Я не умею делать это, я буду выгля-
деть глупо». Ваш скрипт на это: «Я не прошу тебя быть экспертом. Наоборот, мне интересно
исследовать это вместе с тобой как новичками. Мы можем учиться друг у друга, ошибаться,
смеяться над ошибками. Это не экзамен, а игра. И если нам что-то не понравится, мы просто
скажем "ок, это не наше" и перейдём к чему-то другому. Давай мы договоримся, что в про-
цессе эксперимента мы будем использовать "зелёный-жёлтый-красный" сигналы: зелёный —
всё отлично, жёлтый — я на границе, давай помедленнее, красный — стоп, возвращаемся к
базе. Это даст нам обоим полный контроль». Такой подход превращает новое в совместное
приключение, а не в испытание. Он также даёт партнёру чёткий язык для выражения диском-
форта, что снижает тревогу.

Если партнёр говорит что-то вроде «мне и так хорошо, зачем что-то менять?», ваш ответ
должен признавать его или её удовлетворённость, но при этом мягко обозначать ваши разные
потребности. Скрипт: «Я рад(а), что тебе хорошо. Мне тоже во многом хорошо. Но есть одна
область, где я чувствую, что нам могло бы быть ещё лучше, и она касается именно моего опыта
близости. Я хочу попросить тебя не о том, чтобы ты менялся(лась) ради меня, а о том, чтобы
мы вместе нашли способ, как мои желания тоже могли бы находить место в нашей интимной
жизни. Возможно, есть что-то, что мы можем добавить, что не будет для тебя обременитель-
ным, но сделает мой опыт более насыщенным. Давай подумаем вместе: что бы ты был(а) гото-
в(а) попробовать, что не нарушает твой комфорт, но открывает что-то новое для меня?» Это
переводит разговор от оппозиции «моё удовольствие против твоего» к сотрудничеству «как
нам объединить наши удовольствия». Вы не просите партнёра жертвовать, вы просите его или
её помочь вам.

В некоторых случаях партнёр сопротивляется не конкретному действию, а самой идее
обсуждать секс как «проект». Он или она считает, что секс должен быть спонтанным, и любые
разговоры его убивают. Для таких людей скрипт может быть таким: «Я понимаю твоё желание
сохранить спонтанность. Я тоже люблю, когда всё происходит естественно. Но я заметил(а),
что наша спонтанность иногда приводит к тому, что мы повторяем одни и те же сценарии, и
это начинает ощущаться как привычка, а не как приключение. Я не предлагаю нам обсуждать
секс каждый раз перед ним. Я предлагаю нам иногда, например, раз в месяц, в нейтральной
обстановке, просто делиться тем, что нам нравится, а что не очень. Это не план действий, это
просто обмен информацией. А уже из этого обмена могут родиться спонтанные идеи, кото-
рые мы сможем реализовать в подходящий момент. Согласись, это не убивает спонтанность, а
даёт ей больше топлива». Здесь вы разделяете «разговор о сексе» и «планирование секса». Вы
утверждаете, что разговор — это не план, а исследование, которое может питать спонтанность.
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