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Аннотация
Стеснительность в сексе часто воспринимается как

личностный дефект, как нечто негативное, что необходимо
преодолеть. Однако стеснительность может служить защитным
механизмом, который оберегает нас от потенциального
эмоционального или физического уязвимости.Это чувство может
возникать из-за различных факторов: воспитания, культурных
норм, личных переживаний. Например, в некоторых культурах
открытое выражение сексуальности может быть осуждаемо, что
приводит к внутреннему конфликту и стыду.
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Введение: Стыд

и границы – разные вещи
 

Стыд и границы – это два понятия, которые часто пересе-
каются в контексте человеческих отношений и интимности,
но при этом они имеют совершенно разные корни и послед-
ствия. Стыд – это эмоциональное состояние, которое может
парализовать, лишить человека уверенности в себе и затруд-
нить открытое общение о своих потребностях и желаниях.
В то время как границы – это осознанные ограничения, кото-
рые мы устанавливаем для защиты своего личного простран-
ства, эмоционального состояния и физического комфорта.
Понимание различий между этими двумя понятиями явля-
ется ключом к построению здоровых отношений и к разви-
тию уверенности в себе.

Стеснительность в сексе часто воспринимается как лич-
ностный дефект, как нечто негативное, что необходимо пре-
одолеть. Однако стеснительность может служить защитным
механизмом, который оберегает нас от потенциального эмо-
ционального или физического уязвимости. Это чувство мо-
жет возникать из-за различных факторов: воспитания, куль-
турных норм, личных переживаний. Например, в некоторых
культурах открытое выражение сексуальности может быть



 
 
 

осуждаемо, что приводит к внутреннему конфликту и сты-
ду. В результате человек может начать ассоциировать свою
сексуальность с чем-то постыдным или недостойным.

Здоровые границы, напротив, формируются осознанно
и служат для защиты нашего внутреннего мира. Они помога-
ют нам определить, что для нас приемлемо, а что нет, и поз-
воляют чувствовать себя комфортно в  отношениях с  дру-
гими людьми. Установление границ – это процесс, который
требует саморефлексии и  понимания своих потребностей.
Когда мы четко знаем свои границы, мы можем более откры-
то общаться с партнерами и выстраивать более здоровые от-
ношения.

Однако в современном обществе часто можно встретить
призывы «просто расслабиться» или «принять себя». Эти
советы могут звучать безобидно, но  на  практике они мо-
гут усугубить напряжение. Когда человеку говорят, чтобы
он просто расслабился, это может восприниматься как дав-
ление, которое заставляет его чувствовать себя еще более
некомфортно в своей коже. Такое давление может привести
к тому, что человек начнет игнорировать свои истинные чув-
ства и желания, пытаясь соответствовать чужим ожидани-
ям. В результате вместо освобождения от стыда человек ока-
зывается в ловушке новых ожиданий, что может привести
к ещё большему чувству несоответствия.



 
 
 

Цель этой книги заключается не в том, чтобы сделать че-
ловека «раскрепощённым» по каким-либо стандартам или
нормам. Вместо этого акцент делается на том, чтобы помочь
читателю обрести внутреннюю опору для принятия своего
тела и своих желаний без осуждения. Это означает создание
пространства для самовыражения и самопринятия, где чело-
век может исследовать свои чувства и потребности без стра-
ха быть осуждённым или непонятым.

Для достижения этой цели важно развивать осознанность
и  понимание своих границ. Осознанность позволяет нам
быть внимательными к своим эмоциям и телесным ощуще-
ниям, а также помогает распознавать моменты, когда стыд
начинает брать верх над нашей способностью быть откры-
тыми и искренними. Понимание своих границ помогает нам
не только защитить себя от негативного опыта, но и создать
условия для здорового взаимодействия с другими людьми.

Таким образом, различие между стыдом и  границами
становится основополагающим в  процессе самопознания
и  построения здоровых отношений. Принятие своего тела
и желаний – это не  только путь к личному благополучию,
но и шаг к созданию более открытого и понимающего обще-
ства. Важно помнить, что каждый имеет право на свои чув-
ства и желания, и что эти аспекты являются естественной



 
 
 

частью человеческого опыта.



 
 
 



 
 
 

 
Корни стыда

 
Молчание как наследие

Молчание, касающееся тела и его функций, часто стано-
вится невидимой нитью, связывающей поколения. В семьях,
где обсуждение физиологии и телесности табуировано, фор-
мируется установка, что о собственном теле не говорят. Это
молчание может проявляться в различных формах – от избе-
гания вопросов о половой жизни до использования эвфемиз-
мов для обозначения естественных процессов. Например,
вместо того чтобы открыто говорить о менструации или по-
ловых отношениях, родители могут использовать завуалиро-
ванные фразы или вовсе избегать темы. Такое поведение со-
здает атмосферу, в которой тело становится чем-то постыд-
ным и недоступным для обсуждения.

Дети, растущие в таких условиях, начинают воспринимать
свое тело как нечто, о чем не следует говорить. Это молча-
ние передается из поколения в поколение, создавая замкну-
тый круг, в котором стыд и неуверенность становятся нор-
мой. Отсутствие открытых разговоров о теле может приве-
сти к тому, что подростки начинают искать информацию вне
семейного круга, часто сталкиваясь с искаженной или непол-
ной информацией. В результате формируется установка, что



 
 
 

тело – это нечто скрытное, о чем нельзя говорить открыто
и честно.

Такое наследие молчания может иметь долгосрочные по-
следствия для самоощущения человека. Оно создает барье-
ры для самовыражения и принятия своего тела, формируя
негативные установки, которые могут проявляться в  виде
стыда или дискомфорта. Важно понимать, что разговоры
о теле – это не просто обмен информацией; это способ уста-
новить связь с собой и другими, а также способ развить здо-
ровое отношение к своему физическому состоянию.

Религиозные и культурные установки

Религиозные и культурные нарративы играют значитель-
ную роль в  формировании восприятия тела и  сексуально-
сти. В некоторых традициях тело рассматривается как источ-
ник греха или соблазна, что приводит к разделению человека
на «чистую» душу и «грязное» тело. Эта дихотомия создает
внутренний конфликт: человек может испытывать желание
и страсть, но при этом чувствовать вину или стыд за свои
телесные потребности.

Такое разделение часто подкрепляется религиозными
учениями, которые акцентируют внимание на необходимо-
сти контроля над телесными желаниями. В результате мно-



 
 
 

гие люди начинают воспринимать свою сексуальность как
что-то негативное или недопустимое. Это может привести
к тому, что они будут подавлять свои желания или избегать
открытого общения о своих потребностях.

Культурные нормы также играют важную роль в форми-
ровании отношения к телу. В обществах, где сексуальность
рассматривается как табу, люди могут испытывать значи-
тельное давление соответствовать определенным стандартам
поведения. Это давление может создавать дополнительные
барьеры для самовыражения и принятия себя. Важно осо-
знавать влияние таких установок на восприятие собственно-
го тела и сексуальности, а также стремиться к более откры-
тому и позитивному отношению к этим аспектам жизни.

Первые травмирующие события

Первый опыт травмирующего взаимодействия с собствен-
ным телом может оказать глубокое влияние на формирова-
ние самоощущения. Это может быть не обязательно связа-
но с  сексуальным насилием; достаточно одного замечания
о теле в подростковом возрасте или насмешки со стороны
сверстников, чтобы у  человека сформировалась установка
«моё тело – предмет стыда». Подростковый период – это вре-
мя значительных изменений и уязвимости, когда особенно
остро воспринимаются мнения окружающих.



 
 
 

Такие травмы могут быть связаны с различными аспекта-
ми тела: весом, ростом, кожей или любыми другими харак-
теристиками. Например, если подросток сталкивается с на-
смешками по поводу своего веса, это может привести к дол-
госрочным проблемам с  самооценкой и  принятием своего
тела. Даже случайные комментарии могут оставить глубокий
след в сознании молодого человека и сформировать негатив-
ное отношение к собственному телесному образу.

Эти травмирующие события могут создавать барьеры для
дальнейшего развития здоровых отношений с собственным
телом и сексуальностью. Человек может начать избегать си-
туаций, связанных с  интимностью или открытостью, из-за
страха быть осмеянным или непонятым. Важно осознавать
влияние этих ранних опытов на дальнейшую жизнь и стре-
миться к исцелению через принятие себя и работу над само-
оценкой.

Порнография как искажённое зеркало

Современное общество сталкивается с  проблемой до-
ступности порнографии, которая формирует нереалистич-
ные ожидания от собственного тела и поведения. Порногра-
фия часто представляет идеализированные образы телесно-
сти, которые далеки от реальности. Эти изображения могут



 
 
 

создать у людей ложное представление о том, каким должно
быть их собственное тело и как они должны вести себя в ин-
тимных ситуациях.

Сравнение себя с  профессиональными исполнителями
может стать источником хронического недовольства соб-
ственным телом. Люди начинают ощущать давление соответ-
ствовать недостижимым стандартам красоты и сексуально-
сти, что может привести к снижению самооценки и разви-
тию комплексов. Это сравнение может вызвать чувство сты-
да за свою физическую форму или недостатки, которые ка-
жутся неуместными по сравнению с изображаемыми идеа-
лами.

Важно понимать, что порнография не  отражает реаль-
ную сексуальность или интимные отношения. Она зачастую
служит лишь развлекательной целью и  не  учитывает эмо-
циональную составляющую близости. Осознание этого фак-
та может помочь людям развить более здоровое отношение
к своему телу и сексуальности, а также научиться принимать
себя такими, какие они есть.

Отсутствие позитивного сексуального образования

Отсутствие позитивного сексуального образования явля-
ется одной из ключевых причин формирования стыда вокруг



 
 
 

тела и  сексуальности. Воспитание в парадигме «не делай»
без объяснения «что можно» создает атмосферу запретов
и ограничений. Дети и подростки часто получают информа-
цию о сексе через мифы и стереотипы, что приводит к недо-
пониманию своих телесных потребностей.
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