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Аннотация
Годы вместе, а о сексе – молчание. Терпите, имитируете,

боитесь просить.
Научитесь говорить о желаниях. Техники диалога,

упражнения, конкретные фразы. Преодолеете стеснение,
обсудите фантазии, создадите такую близость, где оба получают
удовольствие.

Один разговор изменит всё к лучшему.
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Моника Тален
Разговоры в постели.

Как открыто
обсуждать желания

 
Введение

 
Почему молчание разрушает близость
В спальне, где двое людей лежат рядом после близости,

царит тишина. Не та умиротворённая тишина удовлетворе-
ния, когда слова не нужны, потому что тела сказали всё что
нужно. Это другая тишина – напряжённая, полная невыска-
занного. Она думает о том, что хотела бы попробовать что-
то новое, но боится показаться развратной. Он вспоминает
фантазию, которая возбуждает его уже много лет, но пред-
ставить, как произнесёт это вслух, невозможно. Оба молчат.
Оба считают, что партнёр не поймёт. И эта тишина, повто-
ряющаяся раз за разом, медленно выстраивает стену между
двумя любящими людьми.

Именно так начинается разрушение близости – не с гром-
ких скандалов, не с измен, не с очевидных предательств. Она
начинается с молчания. С невысказанных желаний, которые



 
 
 

копятся внутри и превращаются в разочарование. С при-
творства, когда приходится изображать удовольствие там,
где его нет. С постепенного отдаления, когда секс становится
рутиной, а потом и вовсе редким событием, которого один
избегает, а другой перестаёт ждать.

За двадцать лет работы психологом и консультантом по
вопросам интимных отношений я слышала тысячи историй
пар, которые любят друг друга, живут вместе годами, растят
детей, делят быт – но в постели между ними целая пропасть.
Женщина, которая никогда не испытывала оргазм с партнё-
ром, но боится сказать об этом, чтобы не задеть его самолю-
бие. Мужчина, который мечтает о более активной сексуаль-
ной жизни, но не знает, как об этом заговорить, чтобы же-
на не почувствовала себя недостаточно хорошей. Пары, ко-
торые занимаются сексом одинаково на протяжении пятна-
дцати лет, потому что ни у кого не хватает смелости предло-
жить что-то другое.

Парадокс в том, что мы живём в эпоху сексуальной ре-
волюции. Информация о сексе доступна как никогда – ста-
тьи, видео, блоги в соцсетях, где обсуждают самые откровен-
ные темы. Молодые люди знают о сексе больше, чем любое
предыдущее поколение. Но знание и умение говорить – это
совершенно разные вещи. Можно прочитать сотню статей о
том, как важно обсуждать желания с партнёром, но так и не
произнести ни слова в собственной спальне.

Почему так происходит? Потому что говорить о сексе –



 
 
 

это не просто передавать информацию. Это делать себя неве-
роятно уязвимым. Это снимать все маски и показывать парт-
нёру свою настоящую суть, со всеми желаниями, фантазия-
ми, потребностями, которые мы привыкли прятать даже от
самих себя. Это риск быть отвергнутым не просто как собе-
седник, а как любовник, как мужчина или как женщина. И
этот страх настолько силён, что большинство предпочитает
молчать.

Молчание кажется безопасным. Если не говорить о том,
что тебе не нравится, партнёр не обидится. Если не озву-
чивать фантазию, не придётся столкнуться с отказом. Если
притворяться довольной, не будет неловких разговоров. Но
цена этой безопасности – потеря настоящей близости. Пото-
му что настоящая близость начинается там, где заканчива-
ется притворство.

Я видела пары, которые годами живут как соседи по квар-
тире, потому что секс давно превратился в обязанность. Ви-
дела мужчин, которые тайно смотрят порнографию, потому
что в реальной жизни не могут попросить жену о том, что
их возбуждает. Видела женщин, которые считают секунды до
окончания полового акта, потому что давно перестали полу-
чать от него удовольствие, но не знают, как об этом сказать.
И самое трагичное – все эти люди любят друг друга. Они хо-
тят быть вместе. Они просто не умеют разговаривать.

Молчание в постели порождает фантомную боль в отно-
шениях. Партнёры чувствуют, что что-то не так, но не могут



 
 
 

понять, что именно. Появляется раздражительность, при-
дирки по мелочам, конфликты из-за пустяков. Потому что
настоящая причина – неудовлетворённость в сексе – остаёт-
ся невысказанной. Энергия, которая должна соединять двух
людей в страсти и нежности, застаивается и превращается в
токсичность.

Более того, молчание создаёт ложные представления. Ко-
гда партнёры не говорят друг с другом, они начинают доду-
мывать. Она решает, что ему нравится то, что она делает, по-
тому что он не жалуется. Он считает, что доводит её до ор-
газма, потому что она стонет. Оба живут в иллюзии, которая
с каждым годом всё дальше от реальности. А когда правда
всё-таки вскрывается – случайно, в момент ссоры, через из-
мену – боль оказывается в десятки раз сильнее, чем если бы
об этом поговорили сразу.

Самое печальное, что многие пары даже не осознают про-
блему. Они думают, что так и должно быть, что страсть уга-
сает со временем, что после нескольких лет совместной жиз-
ни секс становится скучным и редким. Они смирились с тем,
что их интимная жизнь – это компромисс между желаемым
и доступным. Они не знают, что всё могло бы быть совер-
шенно иначе, если бы научились говорить.

Как эта книга изменит вашу интимную жизнь
Эта книга появилась из сотен разговоров с парами, ко-

торые смогли изменить свою интимную жизнь, научившись
говорить друг с другом откровенно. Из моего собственно-



 
 
 

го опыта, когда я училась произносить вслух то, что каза-
лось невозможным для обсуждения. Из убеждённости, что
открытый диалог о сексе – это не роскошь для избранных, а
необходимость для всех, кто хочет сохранить живые, страст-
ные, наполненные отношения.

Я не буду обещать вам волшебных формул или мгновен-
ных результатов. Научиться говорить о сексе – это навык, ко-
торый требует времени, практики, ошибок и новых попыток.
Но я обещаю вам честность. В этой книге нет места полит-
корректности и недомолвкам. Здесь будут конкретные при-
меры, откровенные диалоги, детальное описание того, как
именно пары обсуждают позы, ласки, фантазии. Потому что
общие фразы о важности коммуникации не помогают нико-
му. Людям нужны слова, фразы, сценарии разговоров, кото-
рые они смогут адаптировать под себя.

Эта книга не о том, каким должен быть правильный секс.
Она о том, как найти тот секс, который нужен именно вам
двоим. У каждой пары свои желания, границы, фантазии. То,
что возбуждает одних, может оставить равнодушными дру-
гих. И это нормально. Главное – чтобы оба партнёра знали,
что нравится друг другу, чего хотят, от чего получают удо-
вольствие.

Вы научитесь начинать разговор о сексе, даже если нико-
гда раньше этого не делали. Узнаете, какие слова выбирать,
чтобы партнёр не почувствовал себя атакованным или недо-
статочно хорошим. Поймёте, как обсуждать конкретные же-



 
 
 

лания – от простых просьб изменить темп или позу до слож-
ных фантазий, которые пугают самих вас. Освоите техни-
ки обратной связи, которые позволят говорить о том, что не
нравится, не обижая партнёра.

Особое внимание я уделила гендерным различиям в вос-
приятии интимности. Мужчины и женщины часто говорят
на разных языках, когда речь заходит о сексе. То, что женщи-
не кажется очевидным намёком, мужчина может вообще не
заметить. То, что мужчина считает комплиментом, женщина
воспринимает как давление. Понимание этих различий по-
могает избежать множества недоразумений и обид.

В книге вы найдёте истории реальных пар – с изменён-
ными именами, но абсолютно подлинными ситуациями. Па-
ры, которые научились говорить после многих лет молчания.
Которые преодолели стыд и страх осуждения. Которые об-
судили то, что казалось непроизносимым. Эти истории по-
казывают, что путь к откровенности может быть разным, но
результат всегда один – более глубокая близость, более яр-
кий секс, более крепкие отношения.

Вы узнаете, как обсуждать не только базовые вещи вро-
де частоты близости или предпочитаемых поз, но и более
сложные темы: фантазии и ролевые игры, желание экспери-
ментов, разницу в либидо, неудачи в постели, запретные те-
мы, которые вызывают дискомфорт. Я дам вам конкретные
инструменты: упражнения для пар, техники невербальной
коммуникации, примеры возбуждающих разговоров во вре-



 
 
 

мя секса, способы поддерживать страсть через диалог даже
после многих лет брака.

Отдельные главы посвящены особым ситуациям, с кото-
рыми сталкиваются многие пары: как сохранить близость во
время беременности и после родов, как адаптироваться к
возрастным изменениям, как восстановить интимность по-
сле кризиса или измены. Потому что жизнь не стоит на ме-
сте, и умение говорить о сексе нужно не только в начале от-
ношений, но и через десять, двадцать, тридцать лет совмест-
ной жизни.

Эта книга изменит не только вашу интимную жизнь. Она
изменит ваши отношения в целом. Потому что когда вы на-
учитесь говорить о самом сложном – о сексе – все осталь-
ные темы покажутся простыми. Пары, которые умеют откро-
венно обсуждать желания в постели, легче договариваются о
финансах, распределении быта, воспитании детей. Они до-
веряют друг другу больше, понимают друг друга глубже, чув-
ствуют себя в отношениях безопаснее.

Для кого написана эта книга
Эта книга для вас, если вы мечтаете о более глубокой бли-

зости со своим партнёром, но не знаете, как начать разго-
вор. Если вы годами храните в себе желания, о которых бои-
тесь сказать вслух. Если ваша интимная жизнь превратилась
в рутину, и вы хотите вернуть в неё страсть и новизну. Если
вы чувствуете, что партнёр не удовлетворён, но не можете
понять, чего именно ему не хватает.



 
 
 

Она для женщин, которые устали притворяться, что всё
хорошо, когда на самом деле они редко испытывают настоя-
щее удовольствие. Которые хотят научиться просить о том,
что им нужно – медленнее, нежнее, дольше, или наоборот,
страстнее и жёстче. Которые мечтают освободиться от стыда
и позволить себе быть откровенными в своих желаниях.

Она для мужчин, которые хотят, чтобы их партнёрша по-
лучала больше удовольствия, но не знают, как спросить, что
именно ей нравится. Которые боятся показаться слишком
требовательными или извращёнными, если скажут о своих
фантазиях. Которые устали гадать, доставляют ли они насла-
ждение своей женщине, и хотят услышать честный ответ.

Эта книга для молодых пар, которые только начинают
строить интимную жизнь и хотят заложить здоровую основу
общения с самого начала. Для тех, кто не хочет повторять
ошибки предыдущих поколений, выросших в культуре мол-
чания о сексе. Кто понимает, что лучше научиться говорить
сейчас, чем через десять лет обнаружить, что вы совершенно
не знаете друг друга.

Она для пар, проживших вместе много лет, которые чув-
ствуют, что близость постепенно угасает. Которые помнят,
какой страстной была их интимная жизнь в начале отноше-
ний, и хотят вернуть это чувство. Которые готовы признать,
что молчание не помогло, и пора попробовать что-то другое.

Эта книга для тех, кто столкнулся с проблемами в интим-
ной сфере – разным либидо, неудачами в постели, неудовле-



 
 
 

творённостью. Кто понимает, что замалчивание только усу-
губляет ситуацию, но не знает, как правильно начать труд-
ный разговор. Кто хочет решить проблему вместе, а не стра-
дать в одиночестве.

Она для пар, переживающих кризис – после рождения ре-
бёнка, во время возрастных изменений, после измены или
серьёзного конфликта. Для тех, кто хочет не просто восста-
новить отношения, а сделать их крепче, чем были до кризи-
са. Кто готов использовать сложный период как возможность
для роста и углубления близости.

Эта книга не требует от вас быть идеальными. Наобо-
рот, она признаёт, что все мы несовершенны, все мы боим-
ся, стесняемся, делаем ошибки. Что путь к откровенности
не бывает прямым и лёгким. Что будут неловкие моменты,
неудачные попытки, разговоры, которые пойдут не так, как
планировалось. И это нормально.

Вам не нужна специальная подготовка, чтобы начать при-
менять рекомендации из этой книги. Не нужно быть экспер-
том в психологии или иметь опыт в сексологии. Всё, что вам
нужно – это желание изменить ситуацию и готовность попро-
бовать. Готовность быть уязвимым перед партнёром. Готов-
ность слушать и слышать. Готовность рисковать и выходить
из зоны комфорта.

Я написала эту книгу как женщина, которая сама прошла
путь от молчания к откровенности. Которая знает, каково
это – произносить слова, от которых краснеют щёки. Кото-



 
 
 

рая помнит свой первый разговор с партнёром о том, что мне
не хватает в сексе, и как билось сердце от страха быть непра-
вильно понятой. Которая совершала ошибки, говорила не те
слова, выбирала не то время. И которая всё равно продолжа-
ла пробовать, пока не научилась.

Я писала её как специалист, который помог сотням пар
найти язык для разговора о самом интимном. Который зна-
ет типичные ошибки, болевые точки, страхи и надежды лю-
дей, пришедших за помощью. Который верит, что правиль-
ные слова, сказанные в правильное время правильным то-
ном, могут изменить всё.

Но больше всего я писала эту книгу как человек, который
убеждён: каждая пара заслуживает яркой, насыщенной, ра-
достной интимной жизни. Заслуживает чувствовать себя же-
ланными и понятыми. Заслуживает не притворяться, а быть
настоящими. И ключ к этому – умение говорить.

Дорога, которую мы начинаем вместе, потребует от вас
смелости. Но обещаю – она того стоит. Потому что на другом
конце этой дороги вас ждут отношения, о которых вы меч-
тали. Близость, которая не уступает со временем, а только
углубляется. Секс, который не превращается в обязанность,
а остаётся источником радости, страсти, соединения. И парт-
нёр, который знает вас по-настоящему, со всеми вашими же-
ланиями, потребностями, фантазиями – и любит вас именно
такими.



 
 
 

 
Часть I. Основы

откровенного диалога
 
 

Глава 1. Психология
интимного общения

 
Почему так сложно говорить о сексе
В кабинете напротив меня сидит пара. Им обоим за трид-

цать, вместе они уже восемь лет, двое детей, общая ипотека,
совместный бизнес. Они умеют договариваться о распреде-
лении финансов, планировать отпуск, решать вопросы с дет-
ским садом. Но когда я спрашиваю, говорят ли они друг с
другом о сексе, оба смущённо опускают глаза. Между двумя
взрослыми, образованными людьми, которые делят постель
каждую ночь, повисает неловкая тишина.

Эта сцена повторяется в моей практике снова и снова. Лю-
ди, которые легко обсуждают самые разные темы, превраща-
ются в застенчивых подростков, когда речь заходит об ин-
тимной жизни. Даже наедине друг с другом, в собственной
спальне, многие не могут произнести простые слова о том,
что им нравится или не нравится. И дело здесь не в отсут-
ствии любви или доверия. Дело в том, что говорить о сексе
– это самая сложная форма коммуникации между людьми.



 
 
 

Сложность начинается с самого языка. У нас нет ней-
тральной лексики для разговора об интимности. Есть меди-
цинские термины, которые звучат холодно и отстранённо,
превращая близость в урок анатомии. Попробуйте в момент
страсти сказать партнёру про стимуляцию эрогенных зон –
вся эротика мгновенно испарится. Есть вульгарные слова,
которые многие считают неприличными и неуместными в
отношениях, основанных на любви и уважении. Есть эвфе-
мизмы и иносказания, которые настолько туманны, что парт-
нёр может вообще не понять, о чём речь.

Представьте женщину, которая хочет сказать мужу, что ей
нужна более длительная стимуляция клитора перед проник-
новением. Какие слова она выберет? «Дорогой, мне нужно
больше предварительных ласк» звучит как цитата из учеб-
ника и убивает всякое желание. «Потрогай меня там подоль-
ше» – слишком размыто, непонятно, где именно и как имен-
но. Грубые слова кажутся ей неподходящими для любимого
человека. В итоге она молчит и надеется, что он сам догада-
ется.

Или мужчина, который мечтает о более активной роли
партнёрши в сексе. Он хочет, чтобы она иногда была сверху,
задавала темп, показывала своё желание. Но как сказать об
этом, не задев её чувства? Если попросит прямо, она может
подумать, что её считают слишком пассивной, недостаточно
хорошей любовницей. Если намекнёт осторожно, она может
вообще не понять намёк. И он продолжает молчать, а фан-



 
 
 

тазия так и остаётся фантазией.
Но дело не только в словах. Говорить о сексе сложно, по-

тому что это затрагивает самые глубокие слои нашей лично-
сти. Когда мы обсуждаем интимные желания, мы раскрыва-
ем не просто предпочтения в ласках или позах. Мы показы-
ваем свою уязвимость, свои тайные фантазии, которые по-
рой не признаём даже перед собой. Мы рискуем быть непо-
нятыми, осуждёнными, отвергнутыми не как собеседники, а
как мужчины и женщины.

Секс связан с самыми чувствительными аспектами наше-
го «я». Для мужчины сексуальная состоятельность часто на-
прямую связана с ощущением собственной мужественности.
Критика или недовольство в постели воспринимается не как
технический момент, который можно исправить, а как удар
по самому ядру мужской идентичности. Именно поэтому
мужчины так болезненно реагируют даже на деликатные за-
мечания партнёрши о сексе.

Для женщины интимность связана с чувством желанно-
сти и привлекательности. Когда она пытается сказать, что ей
чего-то не хватает в сексе, подсознательно возникает страх:
а вдруг он подумает, что я недостаточно хороша, недостаточ-
но сексуальна, раз не получаю удовольствия от того, что он
делает? Вдруг он решит, что проблема во мне, а не в наших
действиях?

К этому добавляется страх разрушить романтический об-
раз отношений. Многие пары живут с иллюзией, что в насто-



 
 
 

ящей любви всё должно происходить само собой, без слов,
на уровне интуиции. Что если любишь по-настоящему, то
чувствуешь, что нужно партнёру. Что необходимость про-
говаривать желания – это признак недостаточной близости,
недостаточного понимания. И тогда разговор о сексе воспри-
нимается как признание в том, что отношения не идеальны.

Ещё один глубокий страх – страх открыть ящик Пандоры.
Многие боятся, что если начнут говорить о желаниях, парт-
нёр попросит о чём-то неприемлемом. Что выяснится несов-
местимость, о которой лучше было бы не знать. Что обнару-
жатся фантазии, которые вызовут отвращение или ревность.
Проще жить в неведении, чем столкнуться с правдой, кото-
рая может оказаться болезненной.

Говорить о сексе сложно ещё и потому, что мы не умеем
это делать. Нас никто не учил. В школе на уроках биологии
рассказывали о репродуктивной системе, но не о том, как
обсуждать удовольствие. Родители в лучшем случае невнят-
но мямлили что-то про «взрослые отношения», краснея и
торопясь закончить разговор. В соцсетях полно информации
о технике секса, но почти ничего о том, как разговаривать с
партнёром.

Мы вступаем в интимные отношения, не имея инструмен-
тов для коммуникации в этой сфере. Не зная, какие слова
использовать, как начать разговор, когда его вести, как ре-
агировать на отказ или непонимание. Мы учимся методом
проб и ошибок, часто набивая болезненные шишки. И мно-



 
 
 

гие после первых неудачных попыток предпочитают вообще
оставить эту тему в покое.

Страхи и барьеры: что мешает открыться
Стыд – это первый и самый мощный барьер на пути к

откровенному разговору. Стыд за свои желания, за своё те-
ло, за свою сексуальность. Особенно сильно он проявляется
у женщин, которых с детства учили быть скромными, сдер-
жанными, «приличными». Девочке внушают, что хорошие
девочки не интересуются такими вещами, что говорить о
сексе неприлично, что активное проявление желания делает
её доступной.

Эти установки не исчезают волшебным образом, когда де-
вочка вырастает и вступает в брак. Они сидят глубоко в под-
сознании и шепчут: «Если ты скажешь ему, что хочешь это-
го, он подумает, что ты распутная». «Если попросишь его
делать это по-другому, он решит, что ты слишком требова-
тельная». «Если признаешься в фантазии, он потеряет к тебе
уважение». И женщина молчит, даже если годами не полу-
чает удовольствия от секса.

Мужчины тоже испытывают стыд, хотя его природа
немного другая. Мужчину часто стыдно признаться в том,
что он чего-то не знает или не умеет в сексе. Что у него
не всегда получается контролировать эрекцию или эякуля-
цию. Что он боится не удовлетворить партнёршу. Что у него
есть желания, которые могут показаться недостаточно муже-
ственными – например, желание, чтобы женщина была более



 
 
 

активной и доминирующей.
Страх отвержения идёт рука об руку со стыдом. Это древ-

ний эволюционный механизм: быть отвергнутым племенем
означало смерть, и этот страх закодирован в наших генах.
Когда мы открываем партнёру свои интимные желания, мы
в каком-то смысле предлагаем себя на суд. И возможность
услышать «нет», увидеть отвращение или непонимание в
глазах любимого человека пугает настолько сильно, что ка-
жется проще вообще ничего не говорить.

Женщина боится попросить мужа о более нежных, мед-
ленных ласках, потому что вдруг он решит, что она холод-
ная, фригидная, что с ней что-то не так. Мужчина боится
признаться жене, что мечтает о более частом сексе, потому
что вдруг она воспримет это как претензию, как намёк на то,
что она плохая жена. Оба молчат, и пропасть между желае-
мым и реальным растёт.

Страх ранить партнёра – это барьер, который часто недо-
оценивают, хотя он чрезвычайно силён. Люди молчат о сво-
ей неудовлетворённости не потому, что им всё равно, а по-
тому что они любят и не хотят причинить боль. Жена не го-
ворит мужу, что редко достигает оргазма, потому что не хо-
чет задеть его самолюбие. Муж не признаётся, что секс стал
для него рутиной, потому что боится, что жена воспримет
это как доказательство своей непривлекательности.

Парадокс в том, что молчание, призванное защитить чув-
ства партнёра, в итоге причиняет гораздо больше боли. Ко-



 
 
 

гда правда вскрывается спустя годы – случайно или в момент
кризиса – партнёр чувствует себя обманутым. «Ты притво-
рялась всё это время?» «Ты молчал столько лет?» Боль от
осознания, что любимый человек годами жил в неудовлетво-
рённости, оказывается страшнее, чем была бы боль от чест-
ного разговора.

Неуверенность в себе создаёт порочный круг. Человек не
говорит о своих желаниях, потому что сомневается, имеет
ли право просить об этом. «А вдруг я слишком многого хо-
чу?» «А вдруг это ненормально?» «А вдруг он подумает, что
я какая-то неправильная?» Эти сомнения особенно сильны у
людей с низкой самооценкой или негативным опытом в про-
шлых отношениях.

Женщина, которой предыдущий партнёр говорил, что её
желания странные или чрезмерные, будет молчать с новым
мужчиной, даже если тот совершенно другой. Мужчина, ко-
торого когда-то высмеяли за неудачу в постели, будет избе-
гать любых разговоров о сексе, чтобы не рисковать снова по-
пасть в уязвимую позицию. Прошлые раны закрывают рот в
настоящем.

Отсутствие навыков коммуникации – это не психологиче-
ский барьер в чистом виде, но он работает как барьер. Чело-
век может хотеть поговорить, но просто не знает, как. С че-
го начать? Какие слова использовать? Когда и где вести этот
разговор? Как реагировать, если партнёр закроется или оби-
дится? Эта техническая беспомощность парализует не мень-



 
 
 

ше, чем страхи.
Многие пытались заговорить о сексе и натыкались на сте-

ну непонимания или конфликт. Выбирали неподходящий
момент – сразу после неудачной близости, когда оба расстро-
ены. Использовали обвинительные формулировки: «Ты все-
гда делаешь это слишком быстро» вместо «Мне нравится,
когда медленнее». Получали оборонительную реакцию и де-
лали вывод: лучше вообще не поднимать эту тему.

Разница между мужским и женским восприятием
Понимание гендерных различий в восприятии интимно-

сти критически важно для успешной коммуникации. Муж-
чины и женщины часто говорят на разных языках, когда речь
заходит о сексе, и непонимание этих различий приводит к
бесконечным недоразумениям.

Для большинства мужчин секс – это прежде всего физи-
ческий акт. Это не значит, что мужчины не ценят эмоцио-
нальную близость, но их путь к ней часто лежит через телес-
ность. Мужчина чувствует связь с партнёршей, занимаясь с
ней любовью. Секс для него – способ выразить чувства, ко-
торые он не всегда может облечь в слова. Когда он прикаса-
ется к женщине, входит в неё, доводит до оргазма, он гово-
рит на своём языке: «Я люблю тебя, я желаю тебя, ты важна
для меня».

Для большинства женщин путь прямо противоположный.
Им нужна эмоциональная близость, чтобы раскрыться физи-
чески. Женщине сложно расслабиться и получить удоволь-



 
 
 

ствие, если между партнёрами напряжение, если есть невы-
сказанная обида, если она не чувствует себя услышанной и
понятой. Её тело откликается на прикосновения, когда серд-
це чувствует связь. Именно поэтому для женщин так важен
контекст секса – романтическая атмосфера, нежные слова,
внимание не только к телу, но и к её внутреннему состоянию.

Эта разница создаёт классическую ловушку в отношени-
ях. Он хочет близости, чтобы почувствовать эмоциональную
связь. Она хочет эмоциональной связи, чтобы захотеть бли-
зости. Он обижается, что она отказывает в сексе, хотя он так
старается быть хорошим мужем. Она чувствует, что её ис-
пользуют, что ему нужно только тело, а не она сама. Оба ис-
кренне не понимают, чего хочет другой.

Мужчины склонны воспринимать секс как нечто отдель-
ное от остальной жизни. Он может быть зол на жену из-за
спора о ремонте, но это не помешает ему хотеть её физиче-
ски. Более того, секс для него часто способ помириться, вос-
становить близость после конфликта. Женщины же воспри-
нимают секс как часть общего эмоционального фона отно-
шений. Если она чувствует себя обиженной, недооценённой,
перегруженной бытом, её либидо просто отключается. Секс
после ссоры кажется ей невозможным, пока не решён эмо-
циональный конфликт.

В коммуникации о сексе эти различия проявляются очень
ярко. Мужчины обычно более прямолинейны и конкретны.
Если мужчина хочет, чтобы секс был чаще, он так и скажет:



 
 
 

«Я хочу заниматься любовью чаще». Если ему нравится ка-
кая-то поза, он предложит попробовать её снова. Для муж-
чины это логично и просто – если что-то работает, почему
бы не сказать об этом прямо?

Женщины склонны к более контекстному, эмоционально
окрашенному общению. Вместо прямого «Мне нужно боль-
ше предварительных ласк» она может сказать: «Мне так нра-
вится, когда ты не торопишься», надеясь, что он поймёт на-
мёк. Вместо «Эта поза мне неудобна» может промолчать, по-
тому что не хочет разрушить момент или расстроить парт-
нёра. Для женщины важен не только смысл сообщения, но
и то, как оно прозвучит, как повлияет на атмосферу, на чув-
ства партнёра.

Эта разница в стилях общения приводит к тому, что муж-
чины часто не улавливают женские намёки, а женщины счи-
тают мужскую прямоту грубой и нечуткой. Он искренне не
понимает, почему она не может просто сказать, чего хочет.
Она не понимает, почему он не чувствует, не видит, что ей
не нравится.

Мужчины более визуально ориентированы в сексуально-
сти. Для многих из них важно видеть партнёршу, наблюдать
её реакцию, возбуждаться от вида её тела. Женщины более
чувствительны к атмосфере, прикосновениям, словам. Муж-
чина может возбудиться от одного взгляда на обнажённое
тело жены. Женщине нужно время, постепенное нарастание
возбуждения, создание настроения.



 
 
 

Эти различия не абсолютны – есть женщины, которые
быстро возбуждаются и любят прямоту, и мужчины, кото-
рым важна романтическая атмосфера и эмоциональный кон-
текст. Но тенденция существует, и её важно учитывать. Ко-
гда партнёры понимают, что у них просто разная «провод-
ка», многие конфликты разрешаются сами собой.

Культурные табу и их влияние на отношения
Мы живём в обществе, которое имеет сложные, проти-

воречивые отношения с сексуальностью. С одной стороны,
секс везде – в рекламе, фильмах, музыке. С другой сторо-
ны, открытый разговор о реальном сексе, об интимной жиз-
ни конкретных людей остаётся табуированным. Мы потреб-
ляем сексуализированный контент, но стыдимся обсуждать
собственную близость.

Это культурное противоречие глубоко влияет на отноше-
ния пар. Люди вырастают в среде, где секс одновременно и
повсюду, и под запретом. Его показывают, но о нём не гово-
рят. Его продают, но стыдятся. Формируется двойной стан-
дарт: секс это нормально, но говорить о нём неприлично.

Особенно сильно культурные табу влияют на женскую
сексуальность. В нашем обществе до сих пор существует раз-
деление женщин на «хороших» и «плохих» на основе их сек-
суального поведения. Хорошая женщина скромна, сдержан-
на, не проявляет инициативу, не говорит о желаниях слиш-
ком откровенно. Плохая – та, что активна, требовательна,
открыто выражает свою сексуальность. Женщина, которая



 
 
 

просит партнёра о том, что ей нужно, рискует попасть во вто-
рой лагерь.

Этот двойной стандарт создаёт невозможную ситуацию.
От женщины ожидают, что она будет страстной любовницей
в постели, но при этом не будет «слишком распущенной».
Что она будет получать удовольствие, но не будет слишком
активно его требовать. Что она будет удовлетворять желания
мужчины, но не будет слишком настаивать на своих. Попыт-
ка балансировать между этими противоречивыми требова-
ниями часто заканчивается тем, что женщина просто замол-
кает.

Мужская сексуальность тоже подвержена культурным та-
бу, хотя и других. От мужчины ожидают, что он всегда готов
к сексу, всегда активен, всегда знает, что делать. Признать-
ся в неуверенности, в отсутствии желания, в страхе не спра-
виться – значит поставить под сомнение свою мужествен-
ность. Мужчина, который хочет нежности, романтики, мед-
ленного секса, может бояться показаться недостаточно му-
жественным.

Культурные послания о том, каким должен быть «настоя-
щий секс», тоже создают барьеры. Фильмы и порнография
формируют нереалистичные ожидания: секс должен быть
спонтанным, страстным, синхронным, с одновременными
оргазмами, без переговоров и обсуждений. Реальный секс,
который требует разговоров, корректировок, иногда смеха
над неловкими моментами, кажется на этом фоне каким-то



 
 
 

неправильным.
Религиозное и традиционное воспитание добавляет свои

слои табу. Многие люди выросли в семьях, где секс рассмат-
ривался исключительно как способ продолжения рода, а удо-
вольствие считалось чем-то постыдным или греховным. Эти
установки не исчезают с началом взрослой жизни. Женщина
может любить мужа, но внутренний голос продолжает шеп-
тать, что получать удовольствие от секса не совсем правиль-
но. Мужчина может стыдиться своих желаний, считая их
грязными или недостойными.

Отсутствие позитивных образцов коммуникации о сексе
усугубляет проблему. Мы не видим, как другие пары обсуж-
дают интимность, потому что это происходит за закрытыми
дверями. Не знаем, что говорят наши родители, друзья, кол-
леги в своих спальнях. У нас нет референтных точек, нет
примеров, как можно говорить о сексе естественно и кон-
структивно. И в этом вакууме каждый изобретает велосипед,
делая те же ошибки, что и поколения до него.

Когда молчание становится проблемой
Молчание о сексе не сразу превращается в проблему. В

начале отношений, когда страсть сильна и новизна компен-
сирует любые несовпадения, партнёры могут не замечать,
что не говорят друг с другом. Но со временем невысказанное
начинает накапливаться, как снег на горном склоне, готовый
в любой момент обрушиться лавиной.

Первый признак того, что молчание стало проблемой –



 
 
 

это когда один или оба партнёра начинают избегать секса.
Женщина вдруг всегда слишком устала, у неё всегда болит
голова, она ложится спать раньше мужа или позже. Мужчина
погружается в работу, засиживается за компьютером, нахо-
дит тысячу дел, только бы не идти в постель одновременно
с женой. Оба находят причины не быть вместе, потому что
секс перестал приносить радость, а превратился в источник
разочарования.

Когда близость происходит, она становится механиче-
ской. Одни и те же движения, одни и те же позы, словно ри-
туал, который нужно отбыть. Нет экспериментов, нет спон-
танности, нет настоящего присутствия. Партнёры занимают-
ся сексом телами, но мыслями они далеко – один думает
о работе, другая мысленно составляет список покупок. Это
секс-обязанность, а не секс-удовольствие.

Появляется раздражительность, которая, казалось бы, не
связана с интимной жизнью. Партнёры начинают придирать-
ся друг к другу по мелочам, конфликтовать из-за пустяков.
Он злится, что она неправильно разложила вещи. Она сры-
вается на него из-за немытой чашки. На самом деле причина
глубже – накопившаяся сексуальная неудовлетворённость,
которая не находит выхода в словах и выливается в бытовые
конфликты.

Молчание становится проблемой, когда партнёры начина-
ют искать удовлетворение на стороне – не обязательно в фи-
зической измене, но в эмоциональной. Он заводит флирт с



 
 
 

коллегой, потому что та смотрит на него с восхищением, ко-
торого он не видит дома. Она увлекается перепиской в соц-
сетях с мужчиной, который умеет говорить о чувствах. Оба
ищут то, чего не хватает в отношениях, но не пытаются най-
ти это с партнёром.

Критический момент наступает, когда один из партнёров
осознаёт, что прожил годы в неудовлетворённости. Женщи-
на вдруг понимает, что ни разу за десять лет брака не испы-
тала настоящего оргазма с мужем. Мужчина осознаёт, что их
интимная жизнь не менялась с первого года отношений, хо-
тя он мечтал о стольких вещах. Это осознание приходит как
удар – сколько времени потеряно, сколько радости упущено.

Молчание становится разрушительным, когда правда
вскрывается не в спокойном разговоре, а в момент кризиса.
Во время ссоры срывается с языка: «Меня вообще никогда
не устраивал наш секс!» Или обнаруживается история поис-
ка в браузере, или случайно прочитанная переписка. И парт-
нёр чувствует себя преданным не столько фактом неудовле-
творённости, сколько годами молчания, притворства, лжи.

Но молчание не всегда приводит к драматическим раз-
вязкам. Иногда оно просто медленно убивает страсть, пре-
вращая любовников в соседей по квартире. Постепенно секс
случается всё реже – раз в неделю, раз в месяц, раз в квар-
тал. Партнёры привыкают к раздельным кроватям, к жизни
без физической близости. Они могут по-прежнему любить
друг друга, но эротическая связь между ними умерла от ис-



 
 
 

тощения.
Хорошая новость в том, что молчание не приговор. В лю-

бой момент можно начать говорить. И чем раньше это сде-
лать, тем проще будет найти путь друг к другу. Пары, кото-
рые научились обсуждать секс после многих лет молчания,
часто говорят, что чувствуют себя заново влюблёнными. По-
тому что открытость в самом интимном создаёт близость,
которая окрашивает все остальные аспекты отношений.

Понимание психологии интимного общения – это первый
шаг к изменению. Когда вы осознаёте, почему молчали, ка-
кие страхи и барьеры вас сдерживали, как культура и гендер-
ные различия влияли на вашу коммуникацию, вы получае-
те возможность выбора. Можно продолжать молчать, зная,
к чему это ведёт. А можно набраться смелости и начать го-
ворить, открывая дверь в совершенно новое качество близо-
сти.



 
 
 

 
Глава 2. Язык желаний

 
Как найти правильные слова
Самый частый вопрос, который я слышу от пар: «Но что

именно говорить?» Люди понимают, что нужно общаться,
осознают важность откровенности, но застывают перед пу-
стым листом, не зная, какие слова написать на нём. Это по-
хоже на изучение иностранного языка – ты знаешь грамма-
тику, понимаешь принципы, но когда нужно заговорить, в
голове пустота.

Язык желаний действительно особенный язык. Он не пре-
подаётся в школе, его нет в разговорниках, он не передаётся
из поколения в поколение. Каждый вынужден изобретать его
заново, методом проб и ошибок, часто так и не находя слов,
которые звучали бы естественно и правильно одновременно.

Первое, что важно понять: не существует универсально
правильных слов. То, что работает для одной пары, может
совершенно не подойти другой. Слова, которые возбуждают
одного человека, могут оттолкнуть другого. Ваша задача –
не найти некий идеальный набор фраз, а научиться чувство-
вать, какие слова подходят именно вам и вашему партнёру.

Начать стоит с понимания собственных предпочтений.
Какие слова вызывают у вас отклик? Медицинские термины
кажутся вам слишком холодными или, наоборот, комфортно
нейтральными? Эротическая лексика возбуждает или сму-



 
 
 

щает? Грубые слова притягивают или отталкивают? Нет пра-
вильных и неправильных ответов – есть только ваша инди-
видуальная чувствительность к языку.

Женщина может обнаружить, что слово «клитор» зву-
чит для неё слишком клинически, и предпочитает говорить
«здесь» или «это место», сопровождая слова прикосновени-
ем. Другая, наоборот, ценит точность медицинских терми-
нов, потому что они помогают ей чувствовать себя уверен-
нее, избавляют от стыда. Третья находит возбуждающими
более грубые, прямые слова, потому что они разрушают ба-
рьеры приличия и позволяют ей раскрыться.

То же с мужчинами. Один чувствует себя комфортно,
говоря «заниматься любовью», другому эта фраза кажет-
ся слащавой, и он предпочитает более прямые выражения.
Кому-то легко произнести анатомические термины, кто-то
предпочитает метафоры и иносказания.

Важно также понять предпочтения партнёра. И здесь
нельзя просто предположить – нужно спросить или посте-
пенно выяснить в процессе общения. Можно начать с осто-
рожного: «Как тебе удобнее, если я буду называть вещи сво-
ими именами или использовать более мягкие слова?» Этот
простой вопрос открывает дверь к обсуждению языка, на ко-
тором вы будете говорить друг с другом о сексе.

Многие пары находят свой уникальный язык желаний ме-
тодом проб. Они экспериментируют со словами, наблюдают
за реакцией друг друга, замечают, что работает, а что вызы-



 
 
 

вает неловкость. Постепенно формируется их личный эроти-
ческий словарь – набор слов, фраз, интонаций, которые по-
нятны обоим и комфортны для обоих.

Иногда самые неожиданные слова становятся возбуждаю-
щими именно в контексте ваших отношений. Какая-то фра-
за, случайно произнесённая во время удачного секса, за-
крепляется и становится вашим кодовым сигналом. Или до-
машнее прозвище вдруг приобретает эротический оттенок.
Это и есть ваш язык – не заимствованный из книг или филь-
мов, а рождённый в вашей близости.

Что говорить и как говорить: базовые принципы
Существуют базовые принципы коммуникации о сексе,

которые работают практически для всех пар. Это не жёсткие
правила, а скорее ориентиры, помогающие ориентироваться
в сложных разговорах.

Первый принцип: говорите от первого лица. Вместо «Ты
делаешь это не так» используйте «Мне нравится, когда…»
или «Я чувствую себя лучше, если…». Разница огромна.
Первая формулировка звучит как обвинение и автоматиче-
ски включает защитную реакцию партнёра. Вторая – это
просто информация о ваших ощущениях, с которой трудно
спорить.

«Ты всегда торопишься» превращается в «Я получаю
больше удовольствия, когда мы не спешим». «Ты не обра-
щаешь внимания на мои желания» становится «Мне важно
чувствовать, что ты слышишь, что мне нравится». Смеще-



 
 
 

ние фокуса с обвинения на выражение собственных чувств
и потребностей меняет всю тональность разговора.

Второй принцип: фокусируйтесь на желаемом, а не на
нежелательном. Человеческий мозг лучше реагирует на по-
зитивные инструкции, чем на негативные. «Делай это мед-
леннее» работает лучше, чем «Не торопись». «Мне нравит-
ся, когда ты касаешься меня вот здесь» эффективнее, чем
«Мне не нравится, когда ты трогаешь меня там».

Этот принцип особенно важен, когда вы хотите что-то из-
менить в сексе. Вместо того чтобы перечислять, что партнёр
делает не так, расскажите, что бы вам хотелось. «Я мечтаю,
чтобы ты иногда начинал с поцелуев по всему телу» звучит
совершенно иначе, чем «Ты сразу хватаешь меня за грудь,
это неприятно».

Третий принцип: будьте конкретными. Общие фразы ти-
па «Мне нужно больше страсти» или «Хочу разнообразия»
оставляют партнёра в растерянности. Что именно означает
«больше страсти»? Какое именно разнообразие вы имеете
в виду? Чем конкретнее вы выражаете желание, тем проще
партнёру откликнуться на него.

«Мне нравится, когда ты сначала целуешь мою шею, по-
том медленно спускаешься к груди и только потом касаешься
сосков» – это конкретно. «Я бы хотел попробовать позу, где
ты сверху и контролируешь темп» – это понятно. «Мне воз-
буждает, когда ты говоришь мне, что именно чувствуешь» –
это ясная просьба.



 
 
 

Четвёртый принцип: используйте комплименты и призна-
тельность. Прежде чем попросить об изменении, отметьте
то, что уже хорошо. «Мне так нравится, как ты меня целу-
ешь, и я подумала, как было бы здорово, если бы ты так
же медленно и нежно касался и других частей моего тела».
Это не манипуляция, а создание безопасного контекста для
просьбы.

Когда мужчина говорит: «Ты потрясающая, то, что ты де-
лаешь языком, сводит меня с ума. Знаешь, что ещё могло бы
быть классно? Если бы иногда ты делала это чуть медленнее,
чтобы удовольствие длилось дольше», – он не критикует, а
предлагает развитие уже хорошего опыта.

Пятый принцип: выбирайте правильное время. Не стоит
начинать важный разговор о сексе сразу после неудачной
близости, когда эмоции накалены и самооценка обоих под
ударом. Не нужно обсуждать желания в момент, когда один
из вас устал, голоден, расстроен чем-то посторонним. Выбе-
рите спокойное время, когда вы оба в хорошем настроении
и готовы слушать друг друга.

Многие пары находят, что лучшее время для разговоров
о сексе – это не в постели, а в нейтральной обстановке. За
ужином при свечах, на прогулке, в машине во время поезд-
ки. Когда нет давления непосредственной близости, легче
сохранять спокойствие и открытость.

Шестой принцип: давайте партнёру время. Не ждите
немедленного ответа или немедленных изменений. Челове-



 
 
 

ку нужно время, чтобы обдумать услышанное, справиться
с возможной неловкостью, найти свои слова для ответа. «Я
сказал тебе о своём желании не для того, чтобы ты сегодня
же всё изменила, а чтобы ты знала. Давай подумаем вместе,
как мы могли бы это попробовать».

Тон, интонация и невербальные сигналы
Слова – это только часть сообщения. То, как вы их произ-

носите, часто важнее самого содержания. Одна и та же фра-
за, сказанная с нежностью или с раздражением, с игривостью
или с серьёзностью, доносит совершенно разные смыслы.

«Давай попробуем что-то новое», произнесённое со ску-
чающим вздохом, партнёр услышит как «Ты меня больше не
возбуждаешь». Та же фраза, сказанная с предвкушением и
улыбкой, звучит как приглашение к приключению, которое
вы хотите пережить вместе.

Интонация передаёт ваше отношение к тому, о чём вы го-
ворите. Если вы говорите о желании с извиняющейся инто-
нацией, партнёр почувствует, что вы сами считаете своё же-
лание чем-то неправильным. Если говорите уверенно, но не
агрессивно, вы даёте понять, что это естественная потреб-
ность, которую стоит обсудить.

Темп речи тоже имеет значение. Быстрая, сбивчивая речь
выдаёт нервозность и может заставить партнёра тоже занерв-
ничать. Слишком медленная, с долгими паузами, создаёт на-
пряжение. Спокойный, естественный темп помогает сохра-
нить атмосферу доверия и близости.



 
 
 

Невербальные сигналы часто говорят громче слов. Ваше
тело может подтверждать слова или противоречить им. Ко-
гда вы говорите о желании близости, но сидите со скрещён-
ными руками и ногами, отвернувшись от партнёра, ваше те-
ло кричит: «Я закрыт, мне некомфортно». Партнёр считы-
вает это противоречие и скорее поверит телу, чем словам.

Открытая поза – развёрнутость к партнёру, расслаблен-
ные плечи, руки, которые не создают барьеров – показывает
вашу искренность и готовность к контакту. Лёгкое прикос-
новение во время разговора – к руке, к плечу – создаёт фи-
зическую связь, которая помогает эмоциональной.

Зрительный контакт критически важен в интимных раз-
говорах. Смотреть в глаза партнёру, когда говоришь о жела-
ниях, – это акт смелости и доверия. Это показывает: «Я не
стыжусь того, что говорю. Я хочу, чтобы ты увидел меня на-
стоящую». Конечно, это сложно, особенно в первых разго-
ворах. Но даже попытка поддерживать контакт глаз меняет
качество общения.

Бывают моменты, когда отсутствие зрительного контакта,
наоборот, помогает. Некоторым людям проще говорить о са-
мом сокровенном, когда они не смотрят партнёру в глаза –
например, лёжа рядом в темноте или во время поездки в ма-
шине, когда можно смотреть на дорогу. Это снимает часть
напряжения и позволяет словам литься свободнее.

Выражение лица посылает множество сигналов. Лёгкая
улыбка показывает, что вы говорите о чём-то приятном, что



 
 
 

это не проблема, а возможность. Напряжённое, серьёзное
лицо может напугать партнёра, заставить его думать, что что-
то очень не так. Найдите баланс между серьёзностью темы и
лёгкостью подхода.

Дыхание тоже говорит. Глубокое, спокойное дыхание
успокаивает и вас, и партнёра. Прерывистое, поверхностное
выдаёт волнение. Иногда стоит сделать несколько глубоких
вдохов перед важным разговором, чтобы успокоить нервную
систему и настроиться на откровенность.

Физическая близость во время разговора имеет значение.
Обсуждать секс, сидя на противоположных концах дивана,
сложнее, чем когда вы рядом, можете коснуться друг друга,
почувствовать тепло тела партнёра. Близость создаёт интим-
ность, которая естественна для таких разговоров.

Эротический словарь: от нейтральных фраз до от-
кровенных

Каждой паре нужен свой диапазон языка – от самых ней-
тральных, комфортных выражений до более откровенных,
которые можно использовать в моменты страсти. Представь-
те это как музыкальный инструмент с разными регистра-
ми: иногда нужны тихие, нежные ноты, иногда – громкие и
страстные.

Нейтральный регистр подходит для начальных разгово-
ров, для обсуждения интимности в спокойной обстановке,
когда вы не в постели. Это слова, которые звучат естествен-
но в обычной речи и не вызывают смущения.



 
 
 

«Близость» вместо «секс» может звучать мягче для неко-
торых. «Ласки», «прикосновения», «нежность»  – эти сло-
ва создают романтическую атмосферу. «Удовольствие», «на-
слаждение», «возбуждение» – нейтрально описывают ощу-
щения. Можно говорить о «желании быть вместе», о «физи-
ческой близости», о «том, что происходит между нами в по-
стели».

Для описания действий можно использовать: «целовать»,
«гладить», «обнимать», «исследовать друг друга». Эти слова
достаточно конкретны, чтобы быть понятными, и достаточно
мягки, чтобы не шокировать.

Средний регистр – это более прямые, но не грубые выра-
жения. Они подходят для детального обсуждения того, что
именно вам нравится, для просьб и предложений.

Можно называть части тела их медицинскими или обще-
принятыми названиями: «грудь», «соски», «пенис», «ваги-
на», «клитор». Для кого-то эти слова комфортны, для дру-
гих слишком клинически. Альтернатива – более поэтичные
или игривые варианты, которые вы придумаете сами.

Действия можно описывать конкретнее: «когда ты вхо-
дишь в меня», «когда я беру тебя в рот», «когда ты стимули-
руешь мой клитор языком». Эти фразы прямые, но не вуль-
гарные. Они позволяют точно обсуждать технические дета-
ли близости.

Можно говорить о «проникновении», об «оральных лас-
ках», о «стимуляции руками», о «разных позициях». О том,



 
 
 

что вы «хотите друг друга», «возбуждены», «готовы». Эти
слова более откровенны, чем нейтральные, но всё ещё нахо-
дятся в границах, комфортных для большинства.

Откровенный регистр – это язык страсти, слова, которые
можно шептать в моменты близости, когда барьеры прили-
чия снимаются и вы позволяете себе быть максимально от-
крытыми. Для одних пар это будут просто более эмоциональ-
ные версии средних фраз. Для других – слова, которые в
обычной жизни считаются грубыми, но в контексте взаим-
ного желания становятся возбуждающими.

Здесь уже можно использовать более прямые глаголы:
«трахать», «сосать», «кончать». Для многих эти слова табуи-
рованы, но в моменты страсти именно их грубая прямота со-
здаёт возбуждение. Они разрушают последние барьеры меж-
ду партнёрами, позволяют выпустить животную, первобыт-
ную сторону сексуальности.

Важно понимать: откровенный язык работает только по
взаимному согласию. Если один партнёр возбуждается от
грубых слов, а другой чувствует себя оскорблённым, это про-
блема. Нужно обсудить границы – какие слова допустимы,
какие нет, в какие моменты их можно использовать.

Некоторые пары договариваются, что определённые сло-
ва звучат только в постели, в момент страсти, и никогда – в
обычной жизни. Это создаёт особую эротическую атмосфе-
ру: эти слова становятся частью интимного ритуала, доступ-
ного только двоим.



 
 
 

Примеры фраз для разных ситуаций
Когда вы хотите инициировать близость, но не уверены,

готов ли партнёр: «Я чувствую желание быть с тобой ближе.
Ты как?» Это не требование, а предложение с возможностью
отказа. Или более игриво: «Знаешь, что я сейчас думаю? Как
было бы хорошо оказаться с тобой в постели».

Если хотите задать настроение, можно сказать: «Я весь ве-
чер мечтала о том, как мы останемся наедине». Или: «Ты так
хорошо выглядишь сегодня, что мне трудно думать о чём-
то, кроме…» – оставив фразу незаконченной с многозначи-
тельной улыбкой.

Когда нужно дать партнёру обратную связь о том, что при-
ятно прямо в процессе: «Да, вот так», «Это так хорошо»,
«Именно здесь», «Продолжай, пожалуйста». Простые корот-
кие фразы, которые направляют, но не критикуют.

Можно быть более конкретной: «Мне нравится, когда ты
делаешь это медленно», «Чуть сильнее», «Помягче». Или
более эмоционально: «О, да, это невероятно», «Ты сводишь
меня с ума», «Я так тебя хочу».

Если что-то не нравится или причиняет дискомфорт, важ-
но сказать об этом деликатно, но ясно: «Давай попробуем по-
другому», «Мне было бы комфортнее, если…», «Это немно-
го больно, может, чуть мягче?» Не нужно терпеть неприят-
ные ощущения из вежливости.

Когда хотите попробовать что-то новое, можно начать из-
далека: «Я недавно подумала об одной вещи, которую мы



 
 
 

могли бы попробовать. Интересно услышать, что ты об этом
думаешь». Это открывает дверь к обсуждению без давления.

Или более прямо: «Мне любопытно, как бы ты отнёсся к
идее…» и описать желание. Можно обрамить это как фанта-
зию: «Иногда я фантазирую о том, как…» – фантазию всегда
проще озвучить, чем прямую просьбу.

После близости, если хотите дать положительную обрат-
ную связь: «То, что ты сделал, когда касался меня вот так –
это было потрясающе», «Я ещё никогда не чувствовала себя
так хорошо», «Мне очень понравилось, как мы сегодня были
вместе».

Если же хотите мягко предложить изменение на будущее:
«Знаешь, что могло бы быть ещё лучше в следующий раз?»
Или: «Это было прекрасно. Я подумала, что было бы также
интересно попробовать…»

Когда нужно обсудить проблему или несоответствие же-
ланий: «Мне важно поговорить с тобой о нашей близости.
Не потому, что что-то плохо, а потому что я хочу, чтобы
нам обоим было ещё лучше». Это устанавливает позитивную
рамку для сложного разговора.

Можно сказать: «Я заметила, что мне нужно больше вре-
мени, чтобы возбудиться. Было бы здорово, если бы мы не
спешили с проникновением». Или: «Мне кажется, мы оба
устали от одних и тех же поз. Может, поэкспериментируем?»

Если партнёр просит о чём-то, что вам некомфортно, важ-
но отказать без осуждения: «Я ценю твою откровенность, но



 
 
 

это не то, к чему я готова сейчас». Или: «Мне нужно время
подумать об этом». Или просто: «Это не для меня, но я рада,
что ты можешь говорить со мной об этом».

Для выражения желания в моменты страсти можно ис-
пользовать более прямые фразы: «Я так хочу тебя», «Возьми
меня», «Я хочу почувствовать тебя внутри». Или описывать
свои ощущения: «Ты чувствуешь, как я мокрая для тебя?»,
«Я так возбуждён».

Можно направлять партнёра в процессе: «Войди в ме-
ня», «Иди ко мне», «Ложись на спину, я хочу быть свер-
ху». Или просить о конкретных действиях: «Коснись меня
здесь», «Используй свой язык», «Возьми мою грудь».

Главное во всех этих фразах – искренность. Не нужно го-
ворить то, что не чувствуете, использовать слова, которые
вам чужды, изображать возбуждение, которого нет. Партнёр
чувствует фальшь. Лучше найти свои, пусть простые и несо-
вершенные, но настоящие слова, чем заучивать чужие фра-
зы.

Язык желаний – это живой, развивающийся язык ваших
отношений. С каждым разговором, с каждой близостью вы
добавляете в него новые слова, новые оттенки, новые зна-
чения. Постепенно вы создаёте уникальный код, понятный
только вам двоим, и этот код становится ещё одной нитью,
связывающей вас вместе.

Не бойтесь ошибаться, подбирая слова. Не бойтесь зву-
чать неловко поначалу. Любой язык требует практики, и



 
 
 

язык желаний – не исключение. Чем больше вы говорите,
тем естественнее становятся слова, тем проще находить их в
нужный момент. И однажды вы обнаружите, что говорить о
сексе стало так же просто, как говорить обо всём остальном
в вашей жизни.



 
 
 

 
Глава 3. Создание

безопасного пространства
 

Доверие как фундамент откровенности
Представьте, что ваши интимные желания – это драгоцен-

ности, которые вы храните в потайном сейфе. Вы не открое-
те этот сейф кому попало. Вы откроете его только тому, ко-
му доверяете настолько, что не боитесь, что ваши сокровища
будут украдены, обесценены или использованы против вас.
Доверие – это ключ от сейфа ваших желаний.

Без доверия невозможна настоящая откровенность. Мож-
но выучить все правильные слова, освоить все техники ком-
муникации, выбрать идеальный момент для разговора – но
если между партнёрами нет фундаментального доверия, сло-
ва останутся поверхностными. Человек не откроется по-на-
стоящему, если боится, что его откровенность будет исполь-
зована против него.

Доверие в контексте интимности имеет несколько изме-
рений. Первое – это уверенность в том, что партнёр не осу-
дит вас за ваши желания. Что он не подумает, что вы стран-
ная, ненормальная, испорченная, если признаетесь в фанта-
зии, которая вас возбуждает. Что он не решит, что вы недо-
статочно мужественен, если попросите о нежности и медлен-
ных ласках.

Женщина должна верить, что когда она скажет: «Мне



 
 
 

нужна более долгая стимуляция, чтобы достичь оргазма»,
муж не воспримет это как обвинение в его несостоятельно-
сти. Мужчина должен знать, что когда он признается: «Ино-
гда у меня не получается контролировать эякуляцию так, как
мне хотелось бы», жена не будет разочарована или не почув-
ствует себя недостаточно желанной.

Второе измерение доверия – конфиденциальность. То,
что происходит в вашей спальне, должно оставаться между
вами. Многие люди боятся открываться, потому что подсо-
знательно опасаются, что партнёр может рассказать об этом
друзьям, пожаловаться матери, обсудить с коллегами. И это
не беспочвенные страхи – к сожалению, случаи предатель-
ства доверия встречаются.

Если мужчина однажды услышит от друга: «А твоя жена
рассказывала моей, что у тебя проблемы с…», – он больше
никогда не откроется этой женщине. Если женщина узнает,
что муж обсуждал с приятелями детали их интимной жизни,
смеялся над её желаниями, она закроется навсегда. Преда-
тельство конфиденциальности наносит рану, которую почти
невозможно залечить.

Третье измерение – уверенность в том, что откровенность
не будет использована как оружие в конфликтах. В момент
ссоры люди склонны бить по самым болезненным точкам. И
если однажды в пылу скандала из уст партнёра вылетит: «Да
и в постели ты никудышный, раз тебе нужно…» или «Мо-
жет, твои извращённые фантазии и есть причина всех наших



 
 
 

проблем», – доверие будет разрушено.
То, чем вы делитесь в интимных разговорах, должно быть

священным. Это нельзя использовать для манипуляций, для
шантажа, для унижения. Даже в самых острых конфликтах
эта территория должна оставаться неприкосновенной. Ина-
че человек усвоит: открываться опасно, мои слова будут об-
ращены против меня.

Четвёртое измерение доверия – уверенность в том, что ва-
ши желания будут восприняты серьёзно. Что партнёр не от-
махнётся от них как от глупости, не засмеёт, не обесценит.
Что если вы говорите: «Для меня это важно», он действи-
тельно услышит важность, даже если сам не разделяет этого
желания.

Бывает, что один партнёр считает определённые аспекты
секса несущественными мелочами, а для другого они крити-
чески важны. Женщине может быть принципиально важно,
чтобы секс происходил при приглушённом свете, потому что
при ярком она стесняется своего тела и не может расслабить-
ся. Для мужчины это кажется незначительной деталью. Но
если он уважает её желание, даже не понимая его полностью,
он показывает: «Твои чувства важны для меня».

Доверие не возникает мгновенно. Оно строится постепен-
но, через множество маленьких моментов, когда вы показы-
ваете партнёру: «Ты в безопасности со мной». Каждый раз,
когда вы слушаете без осуждения, храните конфиденциаль-
ность, не используете слабости против партнёра, восприни-



 
 
 

маете его чувства серьёзно – вы кладёте ещё один кирпичик
в фундамент доверия.

И наоборот, доверие можно разрушить одним неосторож-
ным действием. Одной насмешкой над уязвимостью партнё-
ра, одним разглашением тайны, одним использованием ин-
тимной информации в качестве оружия. Поэтому обращать-
ся с доверием нужно как с самым хрупким и драгоценным
сокровищем.

Правила интимных разговоров
Создание безопасного пространства для откровенного

диалога требует соблюдения определённых правил. Это не
жёсткие законы, высеченные в камне, а скорее договорённо-
сти, которые помогают обоим чувствовать себя защищённы-
ми в уязвимости.

Первое и основное правило: никакого осуждения. Что бы
партнёр ни сказал о своих желаниях, фантазиях, потребно-
стях – вы слушаете без оценки «хорошо» или «плохо», «нор-
мально» или «ненормально». Вы можете не разделять жела-
ние, можете быть не готовы его воплотить, но само право
партнёра хотеть чего-то – неоспоримо.

Это не значит, что вы обязаны соглашаться на всё. Но
между «Это не для меня» и «Ты что, больной, если хочешь
такого?»  – огромная разница. Первое – это установление
личных границ, второе – осуждение и унижение. Безопасное
пространство означает, что можно сказать «нет» желанию,
но нельзя осуждать человека за само наличие этого желания.



 
 
 

Второе правило: конфиденциальность абсолютна. Всё,
что обсуждается в ваших интимных разговорах, остаётся
между вами. Никаких исключений, даже для «лучшей по-
други» или «друга детства». Никаких «я рассказал, но по-
просил не говорить никому». Личная жизнь пары – это свя-
тая святых, и двери туда открыты только для вас двоих.

Если вам нужен совет или поддержка по какому-то вопро-
су, можно обратиться к специалисту – психологу, сексологу
– который связан профессиональной этикой. Но обсуждать
детали интимной жизни с непрофессионалами, даже с самы-
ми близкими людьми, – это предательство доверия партнёра.

Третье правило: уважение к времени и готовности. Если
один хочет поговорить, а другой не готов в данный момент
– это нормально. «Мне важно обсудить с тобой кое-что об
нашей близости. Ты готов поговорить сейчас или лучше вы-
брать другое время?» Принуждение к разговору, когда чело-
век не готов, создаёт давление, а не безопасность.

Также нужно уважать темп партнёра. Кому-то нужно вре-
мя, чтобы сформулировать мысли, преодолеть смущение,
найти слова. Торопить, требовать немедленного ответа, да-
вить – всё это разрушает безопасное пространство. «Поду-
май, мне не нужен ответ прямо сейчас»  – эта фраза даёт
партнёру свободу и одновременно показывает, что вопрос
важен.

Четвёртое правило: «я»-высказывания вместо обвинений.
«Мне не хватает нежности в нашей близости» вместо «Ты



 
 
 

слишком грубый». «Я чувствую себя неуверенно, когда всё
происходит слишком быстро» вместо «Ты всегда торопишь-
ся». Разница в формулировках создаёт разницу в реакции.

Когда вы говорите от первого лица о своих чувствах и по-
требностях, партнёр не чувствует себя атакованным. Он слы-
шит информацию о ваших переживаниях, а не обвинение в
своей неполноценности. Это открывает диалог вместо того,
чтобы закрывать его оборонительной реакцией.

Пятое правило: фокус на решении, а не на проблеме. Ко-
гда поднимаете сложную тему, сразу подчеркните, что ваша
цель – найти путь, который будет хорош для обоих, а не про-
сто пожаловаться. «Я хочу, чтобы нам обоим было ещё луч-
ше вместе» – эта рамка задаёт конструктивное направление
разговору.

Даже если говорите о том, что вас не устраивает, форму-
лируйте это как стремление к улучшению, а не как претен-
зию. «Я заметила, что мне нужно больше времени на возбуж-
дение, и мне интересно, как мы могли бы учесть это» звучит
совершенно иначе, чем «У нас проблема – ты не даёшь мне
достаточно прелюдии».

Шестое правило: активное слушание. Когда партнёр го-
ворит, вы действительно слушаете, а не просто ждёте своей
очереди высказаться. Не перебиваете, не торопитесь оправ-
дываться или защищаться. Слушаете, чтобы понять, а не
чтобы опровергнуть.

Активное слушание включает обратную связь: «Правиль-



 
 
 

но ли я понимаю, что тебе важно…?» или «Ты говоришь, что
чувствуешь… Я правильно услышал?» Это показывает парт-
нёру, что вы не просто физически присутствуете, но и эмо-
ционально вовлечены, стараетесь понять его точку зрения.

Седьмое правило: право на паузу. Если разговор стано-
вится слишком эмоциональным, если кто-то чувствует, что
начинает закрываться или, наоборот, злиться – можно взять
паузу. «Мне нужно немного времени, чтобы переварить то,
что ты сказал. Давай вернёмся к этому через пару часов?»
Это не бегство от разговора, а забота о его качестве.

Пауза позволяет успокоиться, обдумать услышанное,
справиться с первичной эмоциональной реакцией. Часто по-
сле паузы разговор идёт гораздо продуктивнее, потому что
оба приходят к нему более спокойными и готовыми к кон-
структивному диалогу.

Восьмое правило: благодарность за откровенность. Когда
партнёр делится чем-то уязвимым, важно признать его сме-
лость. «Спасибо, что доверился мне» или «Я ценю, что ты
смог сказать мне об этом» – эти простые слова показывают,
что откровенность не воспринимается как должное, что вы
понимаете, как сложно было это произнести.

Благодарность создаёт положительное подкрепление. В
следующий раз человеку будет легче открыться, потому что
он помнит, что прошлый раз его откровенность была приня-
та с уважением и признательностью.

Как выбрать подходящий момент



 
 
 

Время разговора об интимности может определить его
успех или провал. Даже самые правильные слова, сказанные
в неподходящий момент, могут привести к конфликту. И на-
оборот, даже неловко сформулированная мысль в правиль-
ное время будет услышана и понята.

Худшее время для интимных разговоров – сразу после
неудачной близости. Эмоции накалены, самооценка обоих
под ударом, защитные механизмы активированы. Любое за-
мечание в этот момент будет воспринято как критика, как
подтверждение неудачи. «Знаешь, сегодня было не очень,
потому что…» – эта фраза, произнесённая в постели сразу
после секса, гарантированно приведёт к обиде или конфлик-
ту.

Также не стоит начинать важный разговор, когда один
из вас устал, голоден, раздражён чем-то посторонним. Ес-
ли муж только что вернулся с работы после сложного дня,
или жена измотана после ухода за детьми – это не время
для обсуждения сексуальной жизни. Человек, находящийся
в стрессе, не способен к открытому и спокойному диалогу.

Не подходят моменты, когда вы торопитесь. Разговор об
интимности нельзя втиснуть в пятнадцать минут между де-
лами. Это требует времени, пространства для пауз, возмож-
ности обдумать сказанное. «У нас есть десять минут перед
выходом, давай быстро обсудим наш секс» – формула про-
вала.

Плохая идея – начинать серьёзный разговор в присут-



 
 
 

ствии других людей или когда есть риск прерывания. Ресто-
ран, где за соседним столиком сидят знакомые, или дом, где
в любой момент могут вернуться дети, – не место для откро-
венности. Безопасное пространство требует приватности и
отсутствия внешних отвлечений.

Хорошее время для разговора – это спокойный вечер, ко-
гда вы оба расслаблены и никуда не торопитесь. Выходные,
когда дети у бабушки или уже спят, и вы можете полностью
сосредоточиться друг на друге. Время после приятного сов-
местного занятия – прогулки, ужина, просмотра фильма –
когда между вами уже есть эмоциональная связь и позитив-
ный настрой.

Многие пары находят, что лучшие разговоры об интимно-
сти происходят не в спальне, а в нейтральном пространстве.
На прогулке в парке, когда вы идёте рядом и не обязатель-
но смотрите друг другу в глаза, что снимает часть напряже-
ния. В машине во время поездки, когда один ведёт машину,
а другой говорит, и это создаёт особую атмосферу доверия.
На кухне за чаем, когда руки заняты чашками, и это даёт
возможность отвлечься в моменты смущения.

Отсутствие прямого зрительного контакта в некоторых
ситуациях помогает. Когда лежите в постели в темноте, об-
нявшись, и говорите в никуда – это может быть проще, чем
сидеть лицом к лицу. Темнота создаёт ощущение защищён-
ности, а физическая близость напоминает, что вы одна ко-
манда.



 
 
 

Хорошо работает заранее обозначенное время. «Давай
сегодня вечером, когда дети лягут, спокойно поговорим о
нас» – это даёт обоим время подготовиться, обдумать, что
хотят сказать, настроиться эмоционально. Внезапный се-
рьёзный разговор может застать врасплох, а предупреждён-
ность снижает тревогу.

Но иногда лучший момент – это момент близости и неж-
ности, не обязательно сексуальной. Когда вы обнимаетесь на
диване, когда нежно целуетесь, когда между вами тепло и
любовь – в такие моменты легче сказать: «Знаешь, что мне
нравится в нашей близости?» и потом плавно перейти к то-
му, что хотелось бы добавить или изменить.

Важно чувствовать готовность партнёра. Если вы видите,
что он напряжён, закрыт, погружён в свои мысли – отложите
разговор. Если замечаете открытость, расслабленность, иг-
ривое настроение – это может быть подходящий момент. На-
учитесь читать состояние партнёра и выбирать время, когда
он максимально способен услышать вас.

Атмосфера и обстановка для важного диалога
Физическое пространство, в котором происходит разго-

вор, влияет на его качество. Атмосфера может способство-
вать откровенности или, наоборот, создавать дополнитель-
ные барьеры.

Приватность – основное требование к пространству. Вы
должны быть уверены, что никто не услышит разговор, что
вас не прервут, что можно говорить свободно, не опаса-



 
 
 

ясь, что слова выйдут за пределы комнаты. Закрытая дверь
спальни, когда дети спят, или пустой дом – идеальные усло-
вия.

Комфорт также важен. Трудно открываться, когда вы си-
дите на жёстких стульях в холодной комнате. Мягкий диван,
где можно расслабиться, или постель, где можно лечь рядом
– эти пространства способствуют расслаблению тела, а рас-
слабленное тело помогает расслабиться душе.

Освещение играет роль. Яркий свет может быть слишком
резким для интимного разговора, создавать ощущение до-
проса. Мягкий, приглушённый свет – от ночника, свечей,
торшера – создаёт атмосферу интимности и безопасности.
Полная темнота подходит для некоторых, потому что позво-
ляет не видеть выражения лица партнёра, что снижает стес-
нение.

Отсутствие отвлекающих факторов критически важно.
Выключенные телефоны, отключённый телевизор, никаких
уведомлений и звонков. Когда посреди разговора начинает
звонить телефон или кто-то смотрит на экран, это посыла-
ет сообщение: «Что-то другое важнее, чем этот разговор».
Полное присутствие в моменте показывает уважение к парт-
нёру и к теме.

Физическая близость во время разговора помогает мно-
гим. Сидеть рядом, касаться друг друга, держаться за руки
– это создаёт ощущение связи, напоминает, что вы вместе,
что разговор не противостояние, а совместное исследование.



 
 
 

Когда обсуждаете что-то сложное, прикосновение партнёра
может быть якорем безопасности.

Но есть люди, которым нужна дистанция во время серьёз-
ных разговоров. Им проще думать и формулировать мысли,
когда они не находятся в физическом контакте с партнёром.
Узнайте, что комфортно для вас обоих, и создайте соответ-
ствующую конфигурацию пространства.

Некоторые пары создают ритуал вокруг интимных разго-
воров. Зажигают определённые свечи, заваривают особен-
ный чай, включают тихую музыку. Эти действия становят-
ся сигналом: «Мы входим в безопасное пространство откро-
венности». Ритуал помогает переключиться из обыденного
режима в режим глубокого общения.

Нейтральная территория иногда работает лучше, чем дом.
Гостиничный номер на выходные, где нет груза повседнев-
ности и привычных ролей. Тихое кафе, где вы можете гово-
рить, не опасаясь быть услышанными соседними столиками.
Природа – лес, парк, берег реки – где простор и красота во-
круг настраивают на откровенность.

Время суток тоже имеет значение. Утро, когда оба только
проснулись и ещё не нагрузились заботами дня, может быть
удивительно подходящим для нежного, спокойного разго-
вора. Поздний вечер, когда день закончен и можно полно-
стью расслабиться, – классическое время для откровенно-
сти. Каждая пара находит своё оптимальное время.

Что делать, если партнёр сопротивляется разгово-



 
 
 

ру
Самый сложный сценарий – когда вы готовы к откровен-

ному диалогу, но партнёр закрывается, избегает темы, отка-
зывается говорить. Это может проявляться по-разному: он
уходит от разговора шутками, она говорит «всё нормально»,
когда явно это не так, он злится и обвиняет вас в придирчи-
вости, она плачет и просит не поднимать эту тему.

Сопротивление разговору – это почти всегда защитная
реакция, вызванная страхом. Страхом осуждения, страхом
оказаться несостоятельным, страхом услышать что-то болез-
ненное. Понимание этого помогает не принимать сопротив-
ление на свой счёт и искать способы снизить страх.

Первое, что важно сделать – не давить. Принуждение к
разговору приведёт только к большему сопротивлению. «Мы
должны это обсудить прямо сейчас» – такой подход вызовет
ещё более сильное закрытие. Вместо этого: «Мне важно по-
говорить об этом, когда ты будешь готов. Скажи, когда тебе
будет комфортно».

Дайте партнёру время. Возможно, ему нужны дни или да-
же недели, чтобы собраться с духом. Это не значит, что нуж-
но забыть о теме – можно мягко напоминать: «Ты думал о
том, чтобы поговорить о…?» Но без давления, оставляя вы-
бор момента за партнёром.

Попробуйте понять причину сопротивления. Возможно,
партнёр боится, что разговор превратится в критику его сек-
суальных способностей. Или опасается, что вы попросите о



 
 
 

чём-то, на что он не готов согласиться. Или стыдится при-
знаться в чём-то. Прямой вопрос иногда помогает: «Что тебя
беспокоит в этом разговоре? Чего ты боишься?»

Заверьте партнёра в безопасности. «Я не хочу тебя кри-
тиковать, я просто хочу, чтобы нам обоим было ещё лучше
вместе». «Я не прошу тебя делать что-то, чего ты не хочешь.
Я просто хочу, чтобы мы понимали друг друга». «То, что ты
скажешь, останется между нами, и я не буду тебя осуждать».
Эти слова могут снизить уровень тревоги.

Начните с малого. Если партнёр не готов к глубокому раз-
говору обо всей вашей интимной жизни, начните с одного
конкретного, небольшого аспекта. «Давай просто обсудим, в
какие дни недели нам обоим комфортнее быть близкими».
Или: «Мне интересно узнать, какие прикосновения тебе нра-
вятся больше всего». Маленький, безопасный вопрос может
открыть дверь к большему.

Используйте непрямые способы коммуникации как пер-
вый шаг. Можно посмотреть вместе фильм с интимными
сценами и после обсудить: «А как ты относишься к тому, что
они делали?» Или прочитать статью о сексе и поделиться:
«Тут написано, что многим парам помогает… Как думаешь,
могло бы это подойти нам?» Обсуждение чего-то внешнего
может быть менее пугающим, чем прямой разговор о вас.

Предложите альтернативный формат. Если партнёру
сложно говорить вслух, можно писать. «Давай напишем друг
другу письма о том, чего бы нам хотелось в нашей близости».



 
 
 

Письменная форма даёт время подумать, подобрать слова,
не чувствуя давления немедленного ответа. Некоторым про-
ще выразить мысли на бумаге, чем в устном разговоре.

Если сопротивление связано с прошлыми негативными
опытами, признайте это. «Я понимаю, что раньше, когда мы
пытались говорить об этом, получалось не очень. Мне жаль.
Давай попробуем по-другому, и если в какой-то момент тебе
станет некомфортно, просто скажи, и мы остановимся».

Иногда сопротивление означает, что человеку нужна по-
мощь извне. Профессиональный психолог или сексолог мо-
жет создать безопасное пространство для разговора, кото-
рый пара не может начать самостоятельно. Предложение
пойти к специалисту должно звучать не как обвинение: «С
нами что-то не так, нужен врач», а как приглашение: «Мо-
жет, нам поможет поговорить с кем-то, кто знает, как напра-
вить такие разговоры?»

Будьте терпеливы. Некоторым людям нужно много време-
ни, чтобы преодолеть внутренние барьеры и научиться гово-
рить об интимности. Ваша настойчивость должна быть мяг-
кой, а не агрессивной. Продолжайте показывать, что эта тема
важна для вас, но уважайте темп партнёра.

Самое главное – не сдавайтесь совсем. Молчание не ре-
шит проблему, оно только усугубит её. Продолжайте искать
способы достучаться до партнёра, пробуйте разные подходы,
наблюдайте, что работает лучше. Даже если процесс займёт
месяцы, каждый маленький шаг к открытости – это победа.



 
 
 

Создание безопасного пространства – это не разовое дей-
ствие, а постоянная практика. Каждый разговор либо укреп-
ляет это пространство, либо разрушает его. Каждое ваше
слово, каждая реакция, каждое проявление уважения или
неуважения к откровенности партнёра формирует атмосфе-
ру ваших отношений. Безопасность строится медленно и
терпеливо, но разрушиться может в одно мгновение. Бере-
гите это пространство как самое ценное, что у вас есть – по-
тому что именно в нём рождается настоящая близость.



 
 
 

 
Часть II. Учимся

говорить о желаниях
 
 

Глава 4. Первый разговор
 

Первые слова о сексе между партнёрами всегда даются
труднее всего. Даже если вы прожили вместе не один год, да-
же если вам кажется, что вы знаете друг друга наизусть, на-
чать откровенный разговор о желаниях может быть неверо-
ятно сложно. Сердце бьётся быстрее, ладони потеют, слова
застревают в горле. Это естественная реакция на ситуацию,
которая требует от нас максимальной уязвимости. Ведь го-
воря о своих сексуальных желаниях, мы открываем самую
интимную часть себя, ту, которую обычно прячем даже от
самых близких людей.

Многие пары годами живут вместе, занимаются сексом
регулярно, но при этом никогда не обсуждают, что именно
им нравится, чего они хотят, о чём мечтают в постели. Они
действуют по накатанному сценарию, который сложился сам
собой в самом начале отношений, и боятся нарушить этот
хрупкий баланс. Страх отвержения, осуждения или насмеш-
ки заставляет молчать даже тогда, когда молчание разрушает
близость и удовольствие.



 
 
 

Клариса и Оливер были вместе два года. Они встретились
в книжном магазине, где оба одновременно потянулись к од-
ной и той же книге. Эта случайная встреча переросла в неж-
ные отношения, наполненные взаимным уважением и забо-
той. Они прекрасно ладили во всём: любили одни и те же
фильмы, смеялись над одинаковыми шутками, могли часами
разговаривать обо всём на свете. Но о сексе они не говорили.
Совсем.

Их интимная жизнь была приятной, но довольно предска-
зуемой. Всегда одни и те же прикосновения, один и тот же
порядок действий, одна и та же поза. Клариса часто фантази-
ровала о том, чтобы попробовать что-то новое, но не знала,
как об этом сказать. Ей казалось, что если она заговорит о
своих желаниях, Оливер может подумать, что ей с ним скуч-
но или что она недовольна их сексом. А этого она боялась
больше всего.

Оливер, в свою очередь, тоже молчал. Он замечал, что
Клариса иногда кажется отстранённой во время близости,
но не решался спросить почему. Ему хотелось быть более
страстным, более раскованным, но он боялся напугать её
своей напористостью. Так они продолжали действовать по
привычному сценарию, постепенно теряя ту искру, которая
была между ними в начале отношений.

Перелом наступил неожиданно. Однажды вечером, когда
они лежали в постели после секса, Клариса вдруг почувство-
вала, что не может больше молчать. Её сердце колотилось,



 
 
 

когда она тихо произнесла: «мне кажется, нам нужно пого-
ворить о нашем сексе». Оливер замер. На несколько секунд в
комнате повисла напряжённая тишина. Клариса уже начала
жалеть о сказанном, но потом Оливер развернулся к ней и
спросил: «ты хочешь сказать, что тебе что-то не нравится?»

В его голосе звучала тревога, но не обида. Это придало
Кларисе смелости продолжить. «Нет, не совсем так, – отве-
тила она осторожно. – Мне нравится наш секс, но иногда мне
хочется чего-то… другого. Чего-то большего». Она не знала,
как объяснить это точнее, но Оливер понял. Он признался,
что сам давно хотел с ней поговорить об этом, но не знал,
как начать. Так состоялся их первый настоящий разговор о
сексе.

Этот разговор длился несколько часов. Они говорили о
том, что им нравится, что хотелось бы попробовать, что сму-
щает или пугает. Были моменты неловкости, когда подобрать
нужные слова было сложно. Были моменты волнения, ко-
гда казалось, что говоришь что-то совершенно непристой-
ное. Но было и облегчение от того, что наконец-то можно
быть честным с самым близким человеком.

Начать разговор о сексе – это как прыгнуть в холодную во-
ду. Самое сложное – это решиться. Но есть способы сделать
этот прыжок менее страшным. Первое и самое важное – вы-
брать правильный момент. Не стоит начинать серьёзный раз-
говор прямо перед сексом или сразу после него, когда один
из партнёров может быть особенно уязвим. Лучше выбрать



 
 
 

спокойное время, когда вы оба расслаблены, никуда не торо-
питесь и можете посвятить друг другу полное внимание.

Многие пары совершают ошибку, поднимая интимные те-
мы на бегу, между делом. Такой подход почти всегда приво-
дит к недопониманию. Разговор о сексе требует времени и
концентрации. Идеальный момент – это тихий вечер дома,
когда никто не отвлекает, телефоны выключены, а перед ва-
ми есть несколько часов только для двоих.

Второй важный момент – это место. Для многих пар са-
мым комфортным местом оказывается кровать. Там они
чувствуют себя безопасно и расслабленно. Другие предпочи-
тают нейтральную территорию – диван в гостиной, прогулку
в парке, поездку на машине. Главное, чтобы это было место,
где вы оба чувствуете себя комфортно и можете говорить от-
крыто, не боясь, что кто-то услышит.

Но как же произнести те самые первые слова? Как начать
разговор, который кажется таким сложным? На самом де-
ле универсального рецепта не существует, но есть фразы-от-
крытия, которые работают для многих пар. Главный прин-
цип таких фраз – они должны быть мягкими, не обвинитель-
ными и оставлять место для диалога.

Можно начать с признания собственных чувств: «мне
немного неловко об этом говорить, но я хочу, чтобы наша
близость стала ещё лучше». Такая фраза сразу даёт понять
партнёру, что вы не критикуете его, а хотите улучшить то,
что уже есть. Она снимает защиту и открывает пространство



 
 
 

для откровенности.
Другой вариант – начать с вопроса: «как ты себя чувству-

ешь в нашей сексуальной жизни? Тебе всё нравится?» Во-
прос переключает фокус с ваших желаний на чувства парт-
нёра, даёт ему возможность высказаться первым. Это мо-
жет быть особенно полезно, если вы не уверены, как именно
сформулировать свои мысли.

Если вас беспокоит что-то конкретное, можно использо-
вать фразу: «я заметила, что в последнее время наш секс стал
более… предсказуемым. Может, нам попробовать что-то но-
вое?» Такое начало фокусируется на поведении, а не на лич-
ности партнёра, и предлагает конструктивное решение.

Для тех, кто хочет обсудить конкретные желания, подой-
дёт мягкое признание: «знаешь, я иногда фантазирую о том,
чтобы попробовать… А ты когда-нибудь думал об этом?»
Упоминание фантазий делает разговор менее директивным
– вы не требуете немедленных изменений, а делитесь своими
мыслями.

Когда Клариса впервые заговорила с Оливером о своих
желаниях, она использовала именно этот подход. Она сказа-
ла: «иногда мне снятся сны, где мы занимаемся любовью со-
всем по-другому. И мне интересно, что бы ты почувствовал,
если бы я была более… активной». Это позволило ей озву-
чить своё желание доминировать в постели, не сказав прямо
«я хочу быть сверху и контролировать всё».

Однако даже самое мягкое начало может встретить сопро-



 
 
 

тивление. Реакция партнёра на первый откровенный разго-
вор о сексе может быть разной, и важно быть к этому гото-
вым. Некоторые люди сразу открываются и с радостью вклю-
чаются в обсуждение. Другие замыкаются, обижаются или
защищаются. Эти реакции не означают, что разговор был
ошибкой – они просто отражают внутренние страхи и неуве-
ренность партнёра.

Если партнёр реагирует оборонительно – например, го-
ворит: «значит, тебе со мной плохо?» или «ты хочешь ска-
зать, что я плохой любовник?» – важно не отступать и не из-
виняться за поднятую тему. Вместо этого нужно мягко, но
твёрдо объяснить свою позицию: «совсем нет, мне с тобой
хорошо. Именно поэтому я хочу, чтобы стало ещё лучше. Я
не критикую тебя, я просто хочу, чтобы мы оба получали ещё
больше удовольствия».

Когда Оливер впервые услышал слова Кларисы, он то-
же почувствовал укол обиды. Ему показалось, что она недо-
вольна им как мужчиной. Но Клариса не растерялась. Она
взяла его за руку и сказала: «ты самый нежный и вниматель-
ный любовник, которого я знала. Но разве нам нельзя вместе
исследовать что-то новое? Разве это не будет интересно нам
обоим?» Эти слова изменили весь тон разговора.

Иногда партнёр реагирует молчанием или смущением. Он
не знает, что сказать, и просто замирает. В такой момент
важно не давить, но и не отступать полностью. Можно ска-
зать: «я понимаю, что тебе нужно время подумать. Мне тоже



 
 
 

было сложно решиться заговорить об этом. Давай вернёмся
к этому разговору завтра?» Такой подход даёт партнёру про-
странство для обработки информации, но при этом показы-
вает, что тема важна для вас и не будет просто забыта.

Бывает и противоположная реакция – партнёр с энтузиаз-
мом подхватывает тему и начинает сыпать предложениями и
идеями. Это может показаться идеальным развитием собы-
тий, но здесь тоже есть подводные камни. Слишком быстрое
движение вперёд может напугать того, кто только-только ре-
шился на разговор. Важно задавать темп, который комфор-
тен для обоих: «мне нравится твой энтузиазм, но давай не
будем торопиться. Сначала просто поговорим о том, чего хо-
чет каждый из нас».

Один из самых сложных моментов в первом разговоре –
это найти правильные слова для описания того, чего вы хо-
тите. Многие люди просто не знают, как называть те или
иные действия, позы или ощущения. Они стесняются ис-
пользовать прямые слова, но и медицинские термины кажут-
ся слишком холодными и отстранёнными.

Клариса столкнулась с этой проблемой, когда попыталась
объяснить Оливеру, что именно ей хотелось бы попробовать.
Она запиналась, краснела, подбирала разные слова и в итоге
просто показала на себе, что имела в виду. Оливер улыбнул-
ся и сказал: «знаешь, можно просто говорить так, как тебе
удобно. Неважно, какие слова ты используешь, важно, чтобы
я тебя понял».



 
 
 

Действительно, в интимном разговоре нет неправильных
слов. Можно использовать медицинские термины: «я хоте-
ла бы, чтобы ты стимулировал мой клитор языком дольше,
прежде чем мы перейдём к проникновению». Можно ис-
пользовать более обыденные выражения: «мне нравится, ко-
гда ты там внизу задерживаешься подольше». Можно даже
использовать эротические слова, если вам обоим это ком-
фортно: «я хочу, чтобы ты лизал меня, пока я не кончу».

Главное – говорить искренне и конкретно. Абстрактные
пожелания вроде «хочу больше страсти» или «давай будем
более раскованными» звучат красиво, но мало что объясня-
ют. Партнёр не знает, что именно вы имеете в виду под «стра-
стью» или «раскованностью». Поэтому лучше быть макси-
мально конкретным: «мне бы хотелось, чтобы ты иногда был
более настойчивым – например, прижимал меня к стене и
целовал, прежде чем мы дойдём до кровати».

В разговоре Кларисы и Оливера был момент, когда она
призналась: «знаешь, иногда мне хочется, чтобы ты был бо-
лее… грубым. Не в плохом смысле, но чтобы ты брал меня
сильнее, крепче держал, показывал, как сильно ты меня хо-
чешь». Оливер сначала не понял. Он всегда старался быть
нежным и аккуратным, потому что боялся сделать ей больно.
Но когда Клариса объяснила, что грубость и нежность могут
сочетаться, что сильные объятия во время секса не означают
отсутствия любви, он понял, чего она хочет.

Типичная ошибка многих людей в первом разговоре о



 
 
 

сексе – это попытка обсудить всё и сразу. Они накаплива-
ют недовольство и желания месяцами или годами, а потом
вываливают всё это на партнёра в один вечер. Такой подход
почти всегда приводит к конфликту. Партнёр чувствует се-
бя атакованным, перегруженным информацией, не знает, на
чём сосредоточиться в первую очередь.

Первый разговор о сексе должен быть именно первым – то
есть началом серии разговоров, а не единственной попыткой
всё исправить. Лучше выбрать одну-две темы, которые ка-
жутся наиболее важными, и сосредоточиться на них. Осталь-
ное можно обсудить позже, когда вы оба привыкнете к от-
кровенности и увидите результаты первых изменений.

Клариса совершила именно такую ошибку. В их первом
разговоре она попыталась рассказать обо всём, что её бес-
покоило: о недостатке предварительных ласк, о желании по-
пробовать новые позы, о фантазиях, которые её волновали,
о том, что ей хотелось бы заниматься сексом чаще. Оливер
слушал внимательно, но к концу разговора выглядел подав-
ленным. Ему казалось, что он всё делал неправильно, что
он плохой любовник, что Клариса годами мучилась рядом с
ним.

Когда Клариса увидела его реакцию, она поняла свою
ошибку. Она обняла его и сказала: «прости, я не хотела те-
бя перегружать. Давай сделаем по-другому. Давай сначала
попробуем одно изменение – например, больше времени на
предварительные ласки. А об остальном поговорим потом,



 
 
 

когда будем готовы». Это сразу сняло напряжение.
Ещё одна распространённая ошибка – это использование

сравнений. Фразы вроде «мой бывший делал это лучше» или
«у моей подруги с мужем всё не так» немедленно разруша-
ют доверие и вызывают ревность или обиду. Даже если вы
не называете конкретных имён, но говорите «я читала, что
нормальные пары занимаются сексом три раза в неделю, а
мы только раз», это звучит как скрытое обвинение.

В разговоре о сексе важно фокусироваться на вас двоих,
на ваших отношениях, на том, что вы можете создать вместе.
Не имеет значения, как занимаются любовью другие пары,
как было в прошлых отношениях, что считается нормой в
статьях или книгах. Важно только то, что нужно вам обоим
здесь и сейчас.

Третья ошибка – это требовательный тон. Разница меж-
ду «я хочу, чтобы ты делал вот так» и «мне бы хотелось по-
пробовать вот это» огромна. Первая фраза звучит как при-
каз, вторая – как приглашение к совместному исследованию.
Секс – это взаимодействие двух равных людей, а не выпол-
нение одним партнёром требований другого. Поэтому важ-
но формулировать свои желания как предложения, а не как
ультиматумы.

Когда Оливер набрался смелости и рассказал Кларисе о
своих желаниях, он сделал это именно так: «знаешь, мне все-
гда хотелось попробовать заниматься любовью утром, когда
мы только проснулись. Мне кажется, это может быть очень



 
 
 

нежно и интимно. Что ты думаешь об этом?» Он не сказал
«почему мы никогда не занимаемся сексом по утрам?» или
«я хочу, чтобы ты была более доступной утром». Он просто
поделился своей фантазией и спросил её мнение.

Ещё один момент, о котором часто забывают: первый раз-
говор о сексе не должен заканчиваться немедленным сексом.
Многие пары после откровенного разговора чувствуют воз-
буждение и желание сразу же попробовать что-то новое. Это
нормально, но важно убедиться, что оба партнёра действи-
тельно готовы, а не просто чувствуют давление.

После своего первого долгого разговора Клариса и Оли-
вер оба чувствовали прилив близости и желания. Но Кла-
риса мудро предложила: «давай не будем торопиться. Этот
разговор был важным, и мне нужно время, чтобы всё осмыс-
лить. Может, просто полежим обнявшись?» Оливер согла-
сился, хотя внутри горел желанием сразу же применить всё,
о чём они говорили. Но это время на осмысление оказалось
ценным. Когда через несколько дней они занялись любовью,
они оба были готовы к изменениям эмоционально и физи-
чески.

Важно помнить, что первый разговор о сексе может вы-
звать сильные эмоции у обоих партнёров. Кто-то может по-
чувствовать облегчение и эйфорию от того, что наконец-то
высказался. Кто-то может ощутить тревогу или неуверен-
ность. Кто-то может разозлиться на себя за то, что молчал
так долго. Все эти чувства нормальны и естественны.



 
 
 

Клариса после их разговора чувствовала одновременно
радость и вину. Радость от того, что наконец-то прорвала
стену молчания, и вину за то, что заставила Оливера волно-
ваться. Она не спала половину ночи, прокручивая в голове
их диалог, гадая, не сказала ли она что-то обидное. Но утром
Оливер обнял её и сказал: «спасибо тебе за вчерашний раз-
говор. Я много думал, и понял, что тоже хотел этого, но не
решался». Эти слова развеяли её тревогу.

Первый разговор о сексе – это не конец пути, а его нача-
ло. Это первый шаг к созданию по-настоящему открытой и
честной интимной жизни. После него будут другие разгово-
ры, более лёгкие и естественные. Будут попытки и ошибки,
смех и неловкие моменты. Но самое сложное – решиться на
первый шаг – уже будет позади.

Спустя несколько месяцев после того первого разговора
Клариса и Оливер заметили, как сильно изменилась их ин-
тимная жизнь. Они научились говорить друг другу о своих
желаниях прямо во время секса, корректировать движения и
ритм, пробовать новое без страха и стеснения. Их близость
стала глубже, ярче, насыщеннее. И всё это началось с того
тихого вечера, когда Клариса собралась с духом и произнес-
ла: «мне кажется, нам нужно поговорить о нашем сексе».

Ваш первый разговор может быть похожим или совершен-
но другим. Он может пройти гладко или столкнуться с пре-
пятствиями. Но если вы начнёте с честности, мягкости и же-
лания понять друг друга, вы уже на правильном пути. Глав-



 
 
 

ное – не откладывать этот разговор на потом, не ждать иде-
ального момента, не надеяться, что партнёр сам догадается о
ваших желаниях. Начните сейчас. Начните просто. Начните
с любви и доверия – и всё остальное приложится.



 
 
 

 
Глава 5. Женские желания

 
Женская сексуальность – это сложная симфония тела,

эмоций и разума, где каждая нота имеет значение. В отличие
от мужской сексуальности, которая часто описывается как
линейная и предсказуемая, женская напоминает море с его
приливами и отливами, штилем и штормом. То, что возбуж-
дало вчера, сегодня может оставить равнодушной. То, к чему
женщина была не готова месяц назад, сегодня может стать
её самой горячей фантазией. Эта изменчивость – не недоста-
ток, а особенность, которую важно понимать и принимать.

Женское желание редко рождается из пустоты. Оно появ-
ляется из контекста, из атмосферы, из того, что происходи-
ло в течение дня, из слов, сказанных за ужином, из взгляда,
брошенного случайно. Для большинства женщин секс начи-
нается задолго до спальни. Он начинается с утреннего по-
целуя, с неожиданного комплимента, с помощи по дому, с
искренней заинтересованности в её делах. Эмоциональная
близость для женщины – это не просто приятное дополнение
к физической близости, а её фундамент.

Именно поэтому многие женщины испытывают сложно-
сти с озвучиванием своих сексуальных желаний. Они не все-
гда могут чётко сформулировать, чего хотят, потому что их
желание зависит от множества факторов, которые сложно
описать словами. Как объяснить партнёру, что сегодня хо-



 
 
 

чется медленной нежности, а вчера хотелось страсти? Как
сказать, что для возбуждения нужно сначала поговорить о
чём-то важном, почувствовать эмоциональную связь, а толь-
ко потом переходить к прикосновениям?

Габриэлла прожила в браке с Лоренцо пять лет, прежде
чем научилась говорить о своих желаниях. Все эти годы она
молчала, надеясь, что муж сам поймёт, что ей нужно. Ино-
гда он угадывал, и тогда их близость была прекрасной. Но
чаще он действовал по привычному сценарию, а Габриэлла
притворялась, что довольна. Она не симулировала оргазм –
это казалось ей слишком нечестным. Но она скрывала своё
разочарование, изображала удовлетворение там, где его не
было.

Проблема была не в том, что Лоренцо был плохим любов-
ником. Он был внимательным, нежным, заботливым. Но он
не умел читать мысли, а Габриэлла не умела их озвучивать.
Она выросла в семье, где о сексе не говорили вообще. Её
мать намекнула ей перед свадьбой, что «это» придётся тер-
петь, что мужчинам это нужно, а женщинам надо просто вы-
полнять свой долг. Хотя Габриэлла понимала умом, что это
устаревший взгляд, эмоционально она всё ещё находилась
под его влиянием.

Перелом случился во время их годовщины свадьбы. Они
поехали на выходные в небольшой отель у моря. Вечером,
после ужина, они занялись любовью. Всё было как обычно:
нежно, приятно, но для Габриэллы – недостаточно. Лоренцо



 
 
 

быстро уснул, довольный и счастливый, а она лежала рядом
с открытыми глазами, чувствуя одиночество и фрустрацию.
И вдруг она поняла: так не может продолжаться дальше. Она
не хотела провести всю жизнь, притворяясь.

На следующее утро, когда они сидели на террасе с кофе,
Габриэлла собралась с духом и сказала: «мне нужно тебе кое-
что сказать о нашем сексе». Лоренцо насторожился. В его
глазах мелькнул страх. Но Габриэлла продолжила мягко и
спокойно: «я люблю тебя, и мне нравится наша близость. Но
есть вещи, которые мне нужны, и я хочу научиться просить
о них».

Так началась их новая жизнь – жизнь, где Габриэлла по-
степенно находила слова для своих желаний. Это было нелег-
ко. Первые попытки сопровождались смущением и запинка-
ми. Но каждый раз становилось чуть легче. Каждый раз, ко-
гда Лоренцо благодарил её за откровенность и старался дать
ей то, о чём она просила, Габриэлла чувствовала, как растёт
её уверенность.

Что же женщины хотят, но боятся сказать? Исследования
и откровенные разговоры показывают, что список этот длин-
нее, чем можно подумать. На первом месте почти всегда сто-
ят предварительные ласки. Большинству женщин нужно зна-
чительно больше времени для возбуждения, чем их партнё-
рам. Пятнадцати минут объятий и поцелуев часто недоста-
точно. Женскому телу нужно время, чтобы разогреться, рас-
слабиться, открыться. Но многие женщины стесняются ска-



 
 
 

зать: «мне нужно больше времени». Им кажется, что это про-
звучит как упрёк, что партнёр решит, будто с ним что-то не
так.

На самом деле большинство мужчин с радостью согласи-
лись бы уделять больше времени ласкам, если бы знали, что
это действительно важно. Но когда женщина молчит и поз-
воляет перейти к проникновению раньше, чем она готова,
мужчина считает, что всё в порядке. Он не видит причин
что-то менять.

Габриэлла призналась Лоренцо: «мне нужно больше вре-
мени, чтобы по-настоящему возбудиться. Когда ты начина-
ешь входить в меня, я ещё не совсем готова физически, хотя
эмоционально я уже хочу близости». Эти слова были откро-
вением для Лоренцо. Он всегда думал, что если Габриэлла
не останавливает его, значит, она готова. Теперь он понял,
что молчание не всегда означает согласие или готовность.

Вторая тема, о которой женщины часто молчат – это сти-
муляция клитора. Анатомически большинство женщин не
могут достичь оргазма только от проникновения. Им нужна
прямая стимуляция клитора – руками, языком или игрушка-
ми. Но многие стесняются просить об этом. Им кажется, что
если они скажут: «мне нужно, чтобы ты трогал меня там»,
это прозвучит слишком откровенно, слишком требователь-
но, слишком эгоистично.

Эта тема особенно сложна, потому что в культуре су-
ществует миф о том, что «правильные» женщины кончают



 
 
 

от проникновения, а те, кому нужна дополнительная сти-
муляция, какие-то неполноценные. Этот миф поддержива-
ется порнографией, где актрисы изображают бурные оргаз-
мы от одного лишь проникновения. Реальность же такова,
что семьдесят процентов женщин нуждаются в клитораль-
ной стимуляции для достижения оргазма, и это абсолютно
нормально.

Когда Габриэлла набралась смелости поговорить об этом
с Лоренцо, она сказала: «знаешь, мне очень нравится, когда
ты внутри меня, это даёт мне ощущение близости и напол-
ненности. Но для того, чтобы кончить, мне нужно, чтобы ты
одновременно трогал меня снаружи». Лоренцо не обиделся.
Напротив, он был благодарен за конкретное руководство. Те-
перь он точно знал, что делать.

Третья распространённая тема – это темп и интенсив-
ность. Многие женщины хотели бы иногда более медленно-
го, нежного секса, а иногда – более грубого и страстного. Но
они боятся озвучить это, опасаясь, что партнёр неправиль-
но поймёт. Если попросишь о нежности, он решит, что ты
холодная и недостаточно страстная. Если попросишь о гру-
бости, он испугается или подумает, что ты какая-то ненор-
мальная.

На самом деле желание разнообразия – это не отклонение,
а норма. Женская сексуальность не статична. В разные дни
цикла, в разном настроении, в разных обстоятельствах жен-
щина может хотеть совершенно разного. В один день ей хо-



 
 
 

чется, чтобы партнёр был доминирующим и решительным,
брал её властно, не спрашивая разрешения. В другой день
она хочет сама контролировать процесс, двигаться в своём
ритме, исследовать партнёра без спешки. А в третий день ей
нужна просто нежность и близость без всякой страсти.

Габриэлла обнаружила, что её желания сильно зависят от
фазы цикла. Во время овуляции она хотела быстрого, интен-
сивного секса, чувствовала сильное физическое возбужде-
ние. Перед месячными ей нужна была медленная нежность,
много объятий и поцелуев. Когда она рассказала об этом Ло-
ренцо, он начал обращать внимание на эти изменения и под-
страиваться под них. Это сделало их интимную жизнь на-
много более гармоничной.

Ещё одна тема, о которой женщины редко говорят – это
оральные ласки. Многие женщины обожают оральный секс,
но стесняются просить о нём или направлять партнёра. Им
кажется неловким говорить: «правее», «медленнее», «более
плоским языком». Они боятся, что партнёр обидится на кри-
тику или что они выглядят слишком требовательными.

Но правда в том, что техника орального секса у каждой
женщины индивидуальна. То, что приводит в восторг одну,
может быть неприятным для другой. Кто-то любит прямую
интенсивную стимуляцию, кто-то предпочитает лёгкие кру-
говые движения. Кому-то нужно, чтобы партнёр одновре-
менно вводил пальцы во влагалище, кому-то это мешает со-
средоточиться на ощущениях. Угадать все эти нюансы без



 
 
 

подсказок практически невозможно.
Габриэлла долго не могла сказать Лоренцо, что его тех-

ника слишком интенсивна для неё. Он использовал кончик
языка и делал быстрые движения, а ей нужна была более
широкая и мягкая стимуляция. Она терпела, надеясь при-
выкнуть, но дискомфорт не проходил. Наконец, она нашла
способ сказать об этом: «знаешь, мне очень нравится, когда
ты это делаешь, но моё тело реагирует лучше на более мяг-
кие движения. Можешь попробовать использовать плоскую
часть языка?» Лоренцо тут же попробовал новую технику, и
Габриэлла почувствовала разницу.

Женские фантазии – это ещё одна область, окутанная сты-
дом и молчанием. Многие женщины имеют богатую фанта-
зийную жизнь, но никогда не делятся ею с партнёрами. Их
фантазии могут быть самыми разными: от романтических
сценариев с лепестками роз и свечами до сценариев домини-
рования и подчинения, от мечты о сексе в необычных местах
до желания попробовать ролевые игры.

Распространённая женская фантазия – это секс с незна-
комцем. Не потому, что женщина действительно хочет из-
менить партнёру, а потому что идея спонтанности, новиз-
ны, страсти без обязательств возбуждает на уровне фанта-
зии. Другая частая фантазия – это быть объектом желания,
когда партнёр настолько хочет её, что не может сдержаться.
Фантазия о том, что кто-то наблюдает за их близостью, также
встречается довольно часто.



 
 
 

Как женщине обсудить свои фантазии с партнёром? Пер-
вый шаг – это осознать, что фантазия не равна желанию во-
плотить её в реальности. Можно фантазировать о чём угод-
но, и это не делает вас плохим человеком. Фантазии – это
пространство воображения, где нет никаких ограничений и
последствий. Когда женщина делится фантазией с партнё-
ром, она не обязательно просит его воплотить её. Иногда до-
статочно просто озвучить, проговорить, сделать частью эро-
тической игры.

Габриэлла как-то призналась Лоренцо в своей фантазии о
доминировании. Она представляла, как связывает его, пол-
ностью контролирует его удовольствие, заставляет ждать и
просить. Ей было страшно говорить об этом, потому что ка-
залось, что для женщины это как-то неправильно – хотеть
власти в постели. Но Лоренцо отреагировал с интересом и
возбуждением. Оказалось, что идея отдать контроль жене
его тоже заводила.

Важно различать фантазии, которые можно и хочется во-
плотить, и те, которые лучше оставить в воображении. На-
пример, фантазия о сексе втроём может быть очень возбуж-
дающей в теории, но в реальности часто приводит к ревно-
сти и конфликтам. Зато фантазии о ролевых играх, новых
позах или местах, лёгком бондаже или эротических диало-
гах вполне можно воплотить без риска для отношений.

Когда женщина решается поделиться фантазией, лучше
всего начать с чего-то относительно безопасного. Не стоит



 
 
 

сразу выкладывать самую шокирующую фантазию. Лучше
начать с чего-то, что партнёр, скорее всего, воспримет пози-
тивно. Например: «знаешь, иногда я фантазирую о том, как
мы занимаемся любовью на кухне, прямо на столе, не успев
дойти до спальни». Такая фантазия достаточно безопасна и
понятна, но при этом добавляет элемент спонтанности и но-
визны.

Важно подавать фантазию не как требование, а как воз-
можность: «мне иногда приходит в голову такая идея… ин-
тересно, что ты об этом думаешь?» Такая формулировка
оставляет партнёру пространство для реакции, не заставляет
его немедленно соглашаться или отказываться.

Ещё один способ обсудить фантазии – это использовать
третье лицо. Можно сказать: «я недавно читала историю о
паре, которая… и знаешь, это показалось мне интересным».
Такой подход позволяет проверить реакцию партнёра, не
раскрывая сразу, что это ваша собственная фантазия.

Что мужчины хотят слышать от женщин о сексе? На са-
мом деле мужчины очень хотят, чтобы женщины говорили
откровенно о своих желаниях. Молчание женщины создаёт
у мужчины постоянную неуверенность: нравится ли ей то,
что он делает? Хорошо ли ей? Достаточно ли он старается?
Эта неуверенность мешает ему расслабиться и получать удо-
вольствие самому.

Мужчины хотят слышать конкретные инструкции. Не аб-
страктное «будь более нежным», а конкретное «трогай ме-



 
 
 

ня здесь вот так». Мужской мозг устроен так, что он лучше
воспринимает прямую информацию. Намёки и недомолвки
часто просто не считываются.

Мужчины хотят знать, что женщина действительно хочет
секса, а не просто соглашается на него. Они хотят слышать,
что партнёрша возбуждена, что она получает удовольствие,
что она активный участник процесса, а не пассивный объект.
Звуки удовольствия, слова одобрения, инициатива – всё это
очень важно для мужского либидо.

Когда Габриэлла начала говорить Лоренцо во время секса,
что именно ей нравится, он был счастлив. Фразы вроде «да,
вот так, это прекрасно» или «продолжай, мне очень хорошо»
давали ему уверенность и мотивацию. Он перестал гадать и
беспокоиться, а начал просто наслаждаться её реакциями.

Мужчины также хотят слышать о женских фантазиях. Для
них это и возбуждает, и даёт идеи, и показывает, что парт-
нёрша им доверяет. Когда женщина делится своими эроти-
ческими мыслями, это создаёт дополнительный уровень ин-
тимности.

Но есть вещи, которые мужчины не хотят слышать. Они
не хотят сравнений с бывшими партнёрами. Они не хотят
критики без конструктива – фразы вроде «ты всё делаешь
не так» разрушают уверенность. Они не хотят слышать, что
секс с ними – это обязанность или одолжение.

Как же женщине начать говорить о своих желаниях, если
она не привыкла это делать? Первый шаг – это понять, что



 
 
 

озвучивание желаний – это не эгоизм, а забота об отношени-
ях. Когда женщина молчит о своих потребностях, она лиша-
ет партнёра возможности сделать её счастливой. Она создаёт
иллюзию благополучия, которая рано или поздно разрушит-
ся разочарованием и обидой.

Второй шаг – начать с малого. Не нужно сразу устраивать
серьёзный разговор обо всём. Можно начать с маленьких
подсказок прямо во время близости. Положить руку партнё-
ра туда, где хочется, чтобы он трогал. Сказать простое «силь-
нее» или «медленнее». Это не требует длинных объяснений,
но уже начинает выстраивать коммуникацию.

Третий шаг – использовать позитивную формулировку.
Вместо «не делай так» лучше сказать «мне больше нравится
вот так». Вместо «ты слишком быстро» – «давай помедлен-
нее, я хочу растянуть это удовольствие». Позитивная фор-
мулировка не вызывает защитной реакции и воспринимает-
ся как руководство, а не критика.

Четвёртый шаг – говорить о своих ощущениях, а не о дей-
ствиях партнёра. «Мне очень хорошо, когда ты делаешь вот
это» звучит намного лучше, чем «ты должен делать вот это».
Фокус на собственных чувствах делает высказывание лич-
ным и уязвимым, а не требовательным.

Габриэлла постепенно научилась использовать все эти
техники. Она начала с простых подсказок во время секса,
потом перешла к разговорам после близости, а затем стала
обсуждать желания и фантазии в повседневной жизни. Каж-



 
 
 

дый шаг давался нелегко, но каждый приносил результат.
Лоренцо ценил её откровенность и старался соответствовать
её ожиданиям.

Через несколько месяцев практики Габриэлла заметила,
что не только их сексуальная жизнь улучшилась, но и отно-
шения в целом стали глубже. Когда есть привычка говорить
откровенно об интимном, легче говорить и обо всём осталь-
ном. Барьеры коммуникации исчезают, доверие растёт.

Важно помнить, что обучение партнёра – это процесс, а
не разовое событие. Нельзя один раз сказать, чего хочешь, и
ожидать, что партнёр запомнит это навсегда. Женское тело
и желания меняются. То, что работало месяц назад, может
не работать сейчас. Поэтому коммуникация должна быть по-
стоянной, гибкой, адаптивной.

Некоторые женщины боятся, что постоянные подсказки
и направление партнёра убьют спонтанность. На самом деле
происходит обратное. Когда партнёр точно знает, что делать,
он чувствует себя увереннее и может больше эксперименти-
ровать. Когда женщина не боится говорить, что ей нужно,
она расслабляется и может полностью отдаться ощущениям.
Настоящая спонтанность возможна только там, где есть до-
верие и понимание.

Габриэлла однажды сказала Лоренцо: «знаешь, раньше я
думала, что если настоящая любовь, то партнёр должен сам
всё понимать без слов. Теперь я понимаю, что настоящая лю-
бовь – это когда можешь сказать всё, что думаешь и чувству-



 
 
 

ешь, и тебя не осудят». Эти слова отражают важную истину:
безмолвное взаимопонимание – это красивый миф. Реальная
близость строится на словах, на откровенности, на готовно-
сти быть уязвимой.

Женские желания не менее важны, чем мужские. Они
не второстепенны, не опциональны, не являются роскошью.
Они – основа здоровой сексуальной жизни пары. Когда жен-
щина получает то, что ей нужно в постели, когда её удоволь-
ствие так же важно, как удовольствие партнёра, близость
становится источником радости и энергии для обоих. Когда
женщина молчит и терпит, близость превращается в обязан-
ность и разочарование.

Каждая женщина имеет право на удовольствие. Не на удо-
вольствие партнёра от её тела, а на собственное, полноцен-
ное, яркое наслаждение. И путь к этому удовольствию лежит
через слова, через смелость говорить, через готовность быть
откровенной. Начните сегодня. Скажите партнёру одну ма-
ленькую правду о том, чего вы хотите. Завтра скажите ещё
одну. И постепенно, шаг за шагом, вы построите такую ин-
тимную жизнь, о которой мечтали, но боялись просить.



 
 
 

 
Глава 6. Мужские желания

 
Мужская сексуальность часто описывается как простая и

прямолинейная, как будто мужчины – это примитивные су-
щества, которым нужно только физическое удовлетворение.
Это опасное упрощение, которое мешает мужчинам быть от-
кровенными в своих желаниях и создаёт ложные ожидания
у женщин. На самом деле мужская сексуальность столь же
сложна и многогранна, как и женская, просто проявляется
она иначе.

Да, мужское возбуждение обычно возникает быстрее и
выражается более явно. Эрекция – это видимый знак же-
лания, который невозможно скрыть или притворяться. Но
за этой физиологической простотой скрывается целый мир
эмоций, страхов, надежд и фантазий. Мужчины так же нуж-
даются в эмоциональной близости, хотя часто не умеют об
этом говорить. Они так же боятся отвержения и осуждения.
Они так же хотят быть желанными, а не только желающими.

Одно из главных отличий мужской сексуальности – это её
связь с самооценкой и мужской идентичностью. Для боль-
шинства мужчин способность удовлетворить партнёршу –
это не просто приятный навык, а подтверждение их му-
жественности. Эрекция, продолжительность полового акта,
способность довести женщину до оргазма – всё это вос-
принимается как показатель состоятельности как мужчины.



 
 
 

Именно поэтому любые проблемы в сексуальной сфере пе-
реживаются мужчинами так болезненно.

Доминик был женат на Марселле восемь лет. Он любил
жену, находил её очень привлекательной, хотел её постоян-
но. Но была одна вещь, о которой он не мог заговорить, хотя
думал об этом годами. Доминику хотелось, чтобы Марселла
иногда брала инициативу на себя, чтобы она была более ак-
тивной в постели, чтобы показывала своё желание не только
ответными реакциями, но и собственными действиями.

Ему казалось, что он всегда тот, кто начинает, кто ве-
дёт, кто предлагает близость. Марселла никогда не отказы-
вала, всегда откликалась с нежностью, явно получала удо-
вольствие. Но она никогда не приходила к нему первой, ни-
когда не говорила прямо, что хочет его. Доминику не хвата-
ло ощущения, что он желанен, что жена жаждет его так же
сильно, как он её.

Но как об этом сказать? Доминик боялся, что прозвучит
как упрёк, что Марселла обидится или почувствует давле-
ние. Он боялся, что если попросит её проявлять больше ини-
циативы, она начнёт делать это через силу, из чувства дол-
га, а не из искреннего желания. И такая инициатива была бы
ещё хуже, чем её отсутствие.

Мужчины несут на себе груз культурных ожиданий: они
должны хотеть секса всегда, должны знать, что делать, долж-
ны вести и контролировать процесс. Признаться в неуверен-
ности, попросить о помощи, озвучить необычное желание –



 
 
 

всё это кажется проявлением слабости. А мужчина не дол-
жен быть слабым, особенно в постели. Эта установка застав-
ляет миллионы мужчин молчать о своих истинных потреб-
ностях.

Что же мужчины хотят, но не решаются попросить? Спи-
сок может удивить многих женщин. На первом месте часто
стоит желание видеть активность и энтузиазм партнёрши.
Мужчины хотят знать, что женщина действительно хочет их,
а не просто соглашается на секс из любви или чувства долга.
Им важны знаки желания: инициатива, страстные поцелуи,
нетерпеливые руки, стоны удовольствия.

Когда женщина пассивна в постели, когда она просто ле-
жит и позволяет мужчине делать всё, у него возникает неуве-
ренность. Нравится ли ей? Хорошо ли ей? Или она просто
терпит и ждёт, когда это закончится? Эта неуверенность уби-
вает возбуждение и превращает секс в источник тревоги.

Доминик однажды набрался смелости и очень осторожно
заговорил об этом с Марселлой. Он сказал: «знаешь, мне ка-
жется, что я всегда тот, кто начинает нашу близость. И ино-
гда мне интересно, хочешь ли ты меня сама или просто от-
кликаешься на моё желание». Марселла была удивлена. Ей
казалось, что её отклик – это и есть проявление желания.
Она не понимала, что Доминику нужно что-то большее.

Вторая важная тема – это оральный секс. Многие мужчи-
ны обожают оральные ласки, но стесняются просить о них
прямо. Им кажется, что такая просьба прозвучит эгоистично



 
 
 

или унизительно для партнёрши. Они боятся, что женщина
согласится неохотно, из чувства обязанности, и тогда весь
смысл будет потерян. Ведь оральный секс приносит удоволь-
ствие только тогда, когда женщина делает это с желанием и
удовольствием.

Культурные стереотипы добавляют сложности. Существу-
ет представление, что оральный секс – это некое одолжение
женщины мужчине, что-то, что она делает для него, но не
для себя. Мужчины чувствуют этот подтекст и не хотят про-
сить о «одолжении». Они хотят, чтобы женщина сама хотела
доставить им такое удовольствие.

Третья распространённая тема – визуальная составляю-
щая. Мужчины гораздо более визуальны в сексуальности,
чем женщины. Им важно видеть партнёршу, наблюдать её
тело, её реакции, её удовольствие. Многие мужчины хотели
бы заниматься любовью при свете, а не в темноте, хотели бы
видеть определённое бельё на партнёрше, хотели бы смот-
реть, как женщина раздевается или прикасается к себе.

Но большинство мужчин не говорят об этом, боясь, что
партнёрша подумает, будто её тело недостаточно привлека-
тельно для него само по себе, что ему нужны какие-то искус-
ственные стимулы. Или что она решит, будто он восприни-
мает её как объект, а не как личность. Эти страхи заставляют
молчать даже о таких простых вещах, как желание оставить
свет включённым.

Доминик любил смотреть на Марселлу во время секса, но



 
 
 

она всегда настаивала на приглушённом свете или полной
темноте. Ему не хватало визуального контакта, возможности
видеть её лицо, её тело, её реакции. Но он не решался ска-
зать об этом, боясь, что она почувствует себя неловко из-за
своего тела.

Четвёртая тема – это желание разнообразия в позах и
практиках. Многие пары застревают в одной-двух привыч-
ных позициях, потому что они удобны и проверены. Но муж-
чинам часто хочется экспериментировать, пробовать новое,
исследовать разные возможности. Им интересно попробо-
вать позу сзади, позу, где женщина сверху, секс стоя или в
других местах, кроме кровати.

Однако предложить что-то новое кажется рискованным.
А вдруг партнёрша подумает, что ему скучно с ней? Что он
насмотрелся порнографии и теперь хочет воплотить увиден-
ное? Что он не ценит их привычную близость? Эти опасения
заставляют мужчин годами заниматься сексом одним и тем
же образом, хотя внутри они жаждут разнообразия.

Пятая важная область – это эмоциональная составляю-
щая. Вопреки стереотипам, мужчинам тоже нужна эмоцио-
нальная связь во время секса. Им хочется чувствовать бли-
зость, доверие, взаимность. Но мужественность в культуре
часто ассоциируется с отстранённостью, контролем, невоз-
мутимостью. Признаться, что во время секса хочется объя-
тий, нежных слов, зрительного контакта – это для многих
мужчин кажется проявлением слабости.



 
 
 

Доминик чувствовал это особенно остро. Ему хотелось,
чтобы во время близости Марселла говорила ему нежные
слова, смотрела в глаза, обнимала его крепче. Но он боялся
попросить об этом, потому что это казалось ему «недоста-
точно мужским» желанием. Мужчины должны хотеть секса,
а не объятий, так ведь?

Мужские фантазии тоже окружены молчанием. Многие
мужчины имеют яркие эротические фантазии, но никогда
не делятся ими с партнёршами. Распространённая мужская
фантазия – это секс втроём с двумя женщинами. Не потому,
что мужчина действительно хочет изменить партнёрше или
что она ему недостаточна, а потому что идея быть желанным
сразу двумя женщинами возбуждает на уровне фантазии.

Другая частая фантазия – доминирование. Многие муж-
чины фантазируют о том, чтобы быть более властными в
постели, связывать партнёршу, контролировать её удоволь-
ствие, быть грубее и напористее. Но в реальности они боятся
воплотить это, опасаясь напугать женщину или быть непра-
вильно понятыми. Ведь грань между возбуждающей доми-
нацией и пугающей агрессией очень тонка.

Есть и обратная фантазия – подчинение. Мужчины, ко-
торые в повседневной жизни несут груз ответственности и
контроля, иногда хотят в постели отдать власть партнёрше,
позволить ей вести, подчиниться её желаниям. Но признать-
ся в этом кажется ещё более сложным, чем в желании доми-
нировать. Культурно это воспринимается как отказ от муж-



 
 
 

ской роли.
Доминик втайне фантазировал о том, как Марселла свя-

зывает его и полностью контролирует близость. Эта фанта-
зия возбуждала его, но он ни за что не решился бы озвучить
её. Ему казалось, что жена потеряет к нему уважение, если
узнает о таком желании.

Как же мужчине начать говорить о своих потребностях?
Первый барьер, который нужно преодолеть – это представ-
ление о том, что «настоящий мужчина» не говорит о чув-
ствах и желаниях. Это токсичная установка, которая разру-
шает близость и лишает мужчину возможности получать то,
что ему действительно нужно.

Настоящая мужественность – это не молчание и стои-
цизм. Настоящая мужественность – это смелость быть уязви-
мым, честность в отношениях, готовность просить о том, что
важно для тебя. Мужчина, который может открыто говорить
о своих желаниях, сильнее того, кто прячется за молчанием.

Второй важный момент – понять, что просьба о своём удо-
вольствии не эгоистична. Когда мужчина получает то, что
ему нужно в постели, он становится более расслабленным,
удовлетворённым, счастливым партнёром. Это улучшает от-
ношения в целом. Женщины часто недооценивают, насколь-
ко важно для мужчины чувствовать себя желанным и состо-
ятельным любовником.

Третий момент – начинать разговор нужно не с критики,
а с признания. Не «ты никогда не берёшь инициативу», а



 
 
 

«мне очень нравится наша близость, и мне бы хотелось, что-
бы иногда ты начинала первой». Позитивная формулировка
создаёт совсем другую атмосферу.

Доминик долго готовился к разговору с Марселлой. Он
продумал, что скажет, как объяснит свои чувства, не обидев
её. Наконец, однажды вечером, когда они сидели вместе на
диване, он начал: «я хочу поговорить о нашей близости. Не
потому, что что-то не так, а потому что я хочу, чтобы стало
ещё лучше».

Марселла насторожилась, но Доминик продолжил мягко:
«мне очень нравится заниматься любовью с тобой. Но иногда
мне кажется, что я всегда тот, кто начинает. И мне бы очень
хотелось иногда чувствовать, что ты тоже хочешь меня, что
ты думаешь обо мне в течение дня и не можешь дождаться,
когда мы будем наедине».

Марселла была удивлена. Она всегда думала, что муж-
чинам нравится быть инициаторами, что это часть их муж-
ской природы. Ей не приходило в голову, что Доминику важ-
но чувствовать себя желанным. Она призналась: «я не бра-
ла инициативу, потому что боялась показаться слишком на-
стойчивой. Я думала, что мужчины не любят напористых
женщин».

Этот разговор открыл им обоим глаза на то, как много они
додумывали друг за друга, вместо того чтобы просто спро-
сить и сказать. Марселла начала проявлять больше инициа-
тивы, и Доминик почувствовал, как изменилась вся динами-



 
 
 

ка их отношений. Он чувствовал себя увереннее, желаннее,
счастливее.

Постепенно Доминик набрался смелости говорить и о
других своих желаниях. Он признался, что хотел бы зани-
маться любовью при свете, потому что ему нравится смот-
реть на Марселлу. Она согласилась, хотя сначала стеснялась.
Он рассказал, что ему нравится, когда она надевает опреде-
лённое бельё. Она была рада узнать, что это её возбуждает.

Когда Доминик осмелился заговорить о желании разнооб-
разия в позах, Марселла восприняла это с интересом. Оказа-
лось, что ей тоже было интересно попробовать что-то новое,
но она боялась предложить, думая, что Доминик доволен их
привычным сценарием. Они начали экспериментировать, и
это добавило новую искру в их интимную жизнь.

Важно помнить, что женщины часто не понимают муж-
ских потребностей просто потому, что их собственная сексу-
альность устроена иначе. То, что для женщины может казать-
ся незначительной деталью, для мужчины может быть очень
важным. Например, женщина может не придавать значения
тому, что она никогда не инициирует секс, потому что для
неё важен сам факт отклика. Но для мужчины инициатива
партнёрши – это подтверждение его желанности.
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