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Аннотация
Удовольствие, понимаемое широко – как переживание

радости, удовлетворения, тепла, признания – становится не
просто следствием любви, но её выражением.Когда человек
искренне стремится сделать так, чтобы его партнёру было хорошо
– не из долга, не из страха потерять, а из внутреннего желания
видеть другого счастливым,  – он говорит на этом языке.И
когда оба партнёра говорят на нём, отношения перестают быть
борьбой за внимание, ресурсы или признание и превращаются в
источник…
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Научись быть

совместимым в постели
 

Лучшая совместимость  – когда оба партнёра регулярно
думают о том, как доставить друг другу удовольствие в лю-
бом его проявлении, будь то еда, секс, какая-либо помощь,
забота или спонтанный сюрприз, потому что для них это
и есть настоящий язык любви.

Современная культура часто представляет совместимость
как нечто мгновенное и интуитивное – как вспышку химии,
взгляд через зал, чувство «как дома» при первой встрече.
В кино, литературе и даже в повседневных разговорах лю-
бовь рисуется как судьба, которая сводит двух «идеально
подходящих» друг другу людей. Однако в реальной жизни
подлинная совместимость редко рождается в момент встре-
чи. Она не предопределена внешностью, схожестью интере-
сов или даже первоначальным влечением. Настоящая совме-
стимость – это не обнаружение готового идеала, а долгий,
осознанный, иногда требующий усилий процесс построения
общей жизни, в которой оба партнёра чувствуют себя уви-
денными, услышанными, желанными и уважаемыми.

За пределами физической привлекательности и поверх-



 
 
 

ностной химии лежит нечто гораздо более прочное и цен-
ное – способность двух людей ежедневно выбирать заботу
о радости друг друга. Эта забота не ограничивается интим-
ной сферой; она проявляется в мелочах: в том, как один го-
товит чай, зная, что у другого тяжёлый день; в том, как один
молча выслушивает, не пытаясь «решить проблему»; в том,
как один замечает, что у  другого изменилось настроение,
и мягко спрашивает: «С тобой всё в порядке?» Именно в та-
ких моментах рождается язык, на котором говорят здоровые
отношения – язык обоюдного удовольствия. Это язык, в ко-
тором главный глагол – «дарить», а не «брать».

Удовольствие, понимаемое широко  – как переживание
радости, удовлетворения, тепла, признания  – становится
не просто следствием любви, но её выражением. Когда че-
ловек искренне стремится сделать так, чтобы его партнёру
было хорошо – не из долга, не из страха потерять, а из внут-
реннего желания видеть другого счастливым, – он говорит
на этом языке. И когда оба партнёра говорят на нём, отноше-
ния перестают быть борьбой за внимание, ресурсы или при-
знание и превращаются в источник подлинной поддержки,
вдохновения и восстановления.

Цель этой книги – помочь читателю осознанно выстроить
такую систему отношений, в  которой удовольствие стано-
вится не редким подарком, а повседневной практикой. Речь



 
 
 

пойдёт не о техниках манипуляции или поиске «идеального
партнёра», а о внутренней готовности к взаимности, к глубо-
кому вниманию, к ответственности за качество общей жиз-
ни. Мы рассмотрим, как научиться не только получать удо-
вольствие, но  и  быть человеком, способным дарить его  –
в постели и за её пределами. Потому что истинная близость
возможна только тогда, когда оба чувствуют: «Моё счастье
важно для тебя, как и твоё – для меня».



 
 
 

 
Понимание себя как условия

для понимания другого
 

Прежде чем научиться дарить удовольствие другому, че-
ловек должен научиться узнавать его в себе. Самопознание –
не модное слово, а фундамент, без которого любые попыт-
ки построить глубокую связь обречены на  неудачу. Мно-
гие вступают в отношения, не имея чёткого представления
о  том, что им действительно нужно, что приносит им ра-
дость, где проходят их границы. Вместо этого они полага-
ются на  догадки, на  чужие примеры, на  стереотипы: «Так
должны себя вести влюблённые», «Вот так выглядит хоро-
шая жена/хороший муж», «Настоящая любовь терпит всё».
Такие установки ведут к внутренней пустоте и разочарова-
нию – сначала в себе, потом в партнёре.

Осознание собственных желаний требует честности и му-
жества. Это значит спросить себя: «Что на самом деле мне
нравится в интимности? Что вызывает дискомфорт, даже ес-
ли я молчу об  этом? Как я хочу, чтобы меня касались  –
не так, как в фильмах, а так, как чувствует моё тело?» То же
касается и повседневной жизни: «Что для меня – проявле-
ние заботы? Слова? Действия? Время наедине? Совместное
молчание?» Без таких ответов человек не может чётко выра-



 
 
 

зить свои потребности, а значит, вынужден ждать, что парт-
нёр угадает. А угадывание – ненадёжная основа для отноше-
ний.

Эмоциональная зрелость начинается с отказа от позиции
жертвы или ребёнка, ожидающего, что «взрослый» (в дан-
ном случае партнёр) сам поймёт, что нужно. Зрелый чело-
век берёт на себя ответственность за своё удовольствие: он
не только знает, что ему приятно, но и умеет об этом гово-
рить, не обвиняя, не требуя, а приглашая к соучастию. Он
понимает, что его радость – не обязанность другого, а общая
зона, которую можно вместе исследовать и обогащать.

Важную роль здесь играют так называемые «языки люб-
ви» – не как жёсткие категории, а как ориентиры. Один че-
ловек чувствует любовь через слова поддержки, другой – че-
рез совместное время без отвлечений, третий – через фи-
зический контакт, даже не сексуальный, а просто прикосно-
вение руки. Кто-то ощущает заботу через практическую по-
мощь, кто-то – через подарки, не как материальные вещи,
а как символ внимания. Но помимо этих общих форм у каж-
дого человека есть уникальный, личный «код» – особый спо-
соб, через который он ощущает, что его действительно ви-
дят. Возможно, для него важно, чтобы партнёр запомнил,
как он любит кофе; или чтобы всегда спрашивал, как про-
шёл день; или чтобы никогда не перебивал в разговоре. Эти



 
 
 

детали – не «мелочи», а кирпичики доверия. И чем лучше
человек знает свой собственный «код», тем легче он может
передать его другому – не в виде инструкции, а в виде от-
кровения.



 
 
 

 
Что такое «удовольствие»

на самом деле
 

Удовольствие часто сводят к мгновенному удовлетворе-
нию  – к  физическому кайфу, к  эмоциональному подъёму,
к ощущению «всё хорошо». Но подлинное удовольствие –
это не вспышка, а состояние. Оно многомерно: оно включает
в себя телесное ощущение комфорта и возбуждения, эмоци-
ональное чувство безопасности и принятия, интеллектуаль-
ную синхронизацию – когда партнёры понимают друг друга
с полуслова, – и даже духовную близость, когда два челове-
ка ощущают, что их соединяет нечто большее, чем просто
нужда или привычка.

Между развлечением и  глубоким удовлетворением есть
принципиальная разница. Развлечение  – это отвлечение,
временное уход от реальности, часто сопровождаемое после-
дующим чувством пустоты. Глубокое удовлетворение, на-
против, наполняет. Оно не уводит от себя, а возвращает к се-
бе – к ощущению целостности, гармонии, сопричастности.
В интимности это проявляется особенно ярко: секс может
быть технически «удачным», но оставить после себя холод
или отчуждение. А  может быть медленным, неидеальным,
даже с паузами и неудачами – но оставить ощущение, что



 
 
 

«я был (а) настоящим (ей)», что «мы были вместе по-насто-
ящему».

Ключевым условием для такого удовольствия является
внутреннее состояние. Человек, напряжённый, тревожный,
озабоченный проблемами, даже при наличии сильного фи-
зического влечения не  сможет полностью открыться. Его
тело будет напряжено, дыхание  – поверхностным, внима-
ние  – рассеянным. Напротив, человек, который чувствует
себя в безопасности, принятым, свободным быть собой, да-
же при меньшей физической стимуляции может испытать
гораздо более глубокое наслаждение. Эта безопасность  –
не данность, а результат доверия, накопленного в повседнев-
ной жизни. Она рождается не в спальне, а за её пределами –
в уважительных разговорах, в соблюдении границ, в готов-
ности поддержать, даже когда «ничего особенного не проис-
ходит».

Удовольствие также требует присутствия. Способность
быть здесь и  сейчас, не  думая о  прошлом или будущем,
не  анализируя, «всё  ли правильно», не  сравнивая с  про-
шлым опытом или фантазиями – это редкий и ценный на-
вык. Он развивается через практику внимательности, через
отказ от контроля, через доверие к себе и партнёру. Имен-
но в этом присутствии рождается возможность не просто по-
лучать удовольствие, но  и  чувствовать, как оно возникает



 
 
 

у другого – и радоваться этому, как своему собственному.



 
 
 

 
Совместимость – это

процесс, а не состояние
 

Одним из самых разрушительных мифов в современных
отношениях является идея «готовой пары» – двух людей, ко-
торые «просто созданы друг для друга» и поэтому не стал-
киваются с конфликтами, не устают друг от друга, не теря-
ют желания. Эта идея порождает разочарование: если в от-
ношениях возникают трудности, значит, «это не  тот чело-
век». На самом деле, совместимость – это не то, что находит-
ся, а то, что строится. Это ежедневный выбор: выбрать вни-
мание вместо отвлечённости, терпение вместо раздражения,
заботу вместо требований.

Совместимость проявляется не  в  отсутствии различий,
а в способности с ними работать. Два человека всегда будут
разными  – по  темпераменту, по  ритму жизни, по  способу
выражения эмоций. Совместимость означает не стремление
устранить эти различия, а  создание пространства, где они
не мешают, а обогащают. Это возможно только через наме-
ренность – через осознанное решение думать о том, что при-
несёт радость партнёру, даже если это не совпадает с твоими
привычками.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73115273
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73115273

	Научись быть совместимым в постели
	Понимание себя как условия для понимания другого
	Что такое «удовольствие» на самом деле
	Совместимость – это процесс, а не состояние
	Конец ознакомительного фрагмента.

