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Аннотация
Милые секс-советы для пары:
Долго смотреть друг другу в глаза
Не только вербальное общение сближает людей.
Долго страстно целоваться в людном месте
Это благоприятно отразится на настроении и здоровье.
Попробовать все позы «Камасутры» или хотя бы те, что

позволяет сделать ваша гибкость.
Провести в постели целый день
Это отличный тренинг на совместимость!
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Милые секс-советы для пары
— тренинг на совместимость

 
 

Введение: Почему
совместимость — это навык

 
Милые секс-советы для пары:

Долго смотреть друг другу в глаза
Не только вербальное общение сближает людей.

Долго страстно целоваться в людном месте
Это благоприятно отразится на настроении и здоровье.

Попробовать все позы «Камасутры» или хотя бы те, что
позволяет сделать ваша гибкость.

Провести в постели целый день
Это отличный тренинг на совместимость!



 
 
 

Миф о «родственных душах» прочно укоренился в нашем
представлении об идеальных отношениях. Мы часто пред-
ставляем себе встречу с человеком, который идеально нам
подходит, будто бы предначертанный судьбой. Однако, это
представление зачастую вводит нас в заблуждение. Идеаль-
ная совместимость не является врожденным даром, получа-
емым при рождении, а скорее тщательно развиваемым на-
выком. Отношения — это динамичная система, требующая
постоянного внимания, усилий и готовности к развитию. Не
существует универсального рецепта счастья, который подой-
дет всем парам. Вместо того чтобы ждать, пока «родственная
душа» появится сама собой, нам следует научиться активно
создавать и укреплять связь с нашим партнером. Совмести-



 
 
 

мость — это результат совместной работы, понимания и го-
товности адаптироваться друг к другу.

Превращение рутины в игру и системный подход к бли-
зости являются ключевыми факторами в развитии крепких
и гармоничных отношений. Ежедневная жизнь часто скла-
дывается из повторяющихся действий, которые могут приве-
сти к ощущению предсказуемости и даже скуки. Превраще-
ние этих обыденных моментов в своего рода игру, в которую
партнеры вовлекаются вместе, помогает поддерживать све-
жесть и интерес. Системный подход подразумевает осознан-
ное и целенаправленное развитие близости во всех ее прояв-
лениях, не ограничиваясь лишь аспектами физической ин-
тимности. Это включает в себя эмоциональное, интеллекту-
альное и духовное единение. Когда партнеры прилагают со-
гласованные усилия для развития своей связи, это укрепля-
ет их отношения значительно сильнее, чем периодические
вспышки стихийной страсти, которые могут быть яркими,
но не всегда долговечными.

Принцип «не на скорость» описывает подход к разви-
тию отношений, который отвергает идею быстрого дости-
жения идеального состояния. Вместо того чтобы гнаться за
мгновенным результатом, этот принцип предлагает сосредо-
точиться на постепенном, но уверенном движении вперед.
Это можно проиллюстрировать форматом парного дневника
или специального челленджа, разработанного для совмест-
ного прохождения. Такой формат предполагает регулярное



 
 
 

выполнение определенных заданий, направленных на углуб-
ление понимания друг друга, развитие навыков общения и
совместного преодоления трудностей. Цель не в том, что-
бы быстро «исправить» отношения, а в том, чтобы вдумчи-
во и последовательно работать над их улучшением, создавая
прочный фундамент для долгосрочного счастья.



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент:

Настройка оптики и контакта
 
 

Глава 1. Тишина как язык
 

Практика длительного зрительного контакта является од-
ним из самых мощных, но часто недооцениваемых ин-
струментов для построения глубокой эмоциональной свя-
зи между партнерами. В современном мире, переполненном
информацией и постоянными отвлечениями, мы зачастую
упускаем возможность по-настоящему увидеть и услышать
друг друга. Длительный зрительный контакт позволяет вый-
ти за рамки поверхностного общения и перейти на более глу-
бокий уровень взаимодействия. Это не просто взгляд, а акт
осознанного присутствия и внимания к другому человеку.

С точки зрения нейробиологии, смотреть в глаза партнеру
оказывается непростой задачей по ряду причин. Наш мозг
запрограммирован на распознавание угроз и потенциальных
опасностей, поэтому прямой и продолжительный взгляд мо-
жет вызывать чувство уязвимости и дискомфорта. Мы мо-
жем чувствовать себя под пристальным вниманием, что ак-
тивирует защитные механизмы. Однако, именно преодоле-
ние этого дискомфорта открывает дверь к глубокой близо-



 
 
 

сти. Когда мы решаемся на такой контакт, происходит уди-
вительный биохимический процесс. В организме вырабаты-
вается окситоцин — «гормон любви» или «гормон доверия».
Окситоцин играет ключевую роль в формировании социаль-
ных связей, способствует снижению уровня стресса, усили-
вает чувство привязанности и доверия. Именно поэтому та-
кой, казалось бы, простой акт, как продолжительный взгляд,
может так сильно повлиять на эмоциональное состояние и
укрепление партнерских отношений.

Упражнения, направленные на развитие навыка длитель-
ного зрительного контакта, могут начинаться с коротких
промежутков времени, например, двух минут, и постепен-
но увеличиваться до десяти минут и более. Важно пони-
мать, что во время выполнения этих упражнений могут воз-
никать различные, порой неожиданные реакции. Возника-
ющий смех может быть проявлением нервозности или спо-
собом снять напряжение. Слезы могут сигнализировать о
накопленных эмоциях, уязвимости или глубоком трогании.
Желание отвести взгляд — это естественная реакция на ин-
тенсивность момента. Ключ к успеху — не подавлять эти ре-
акции, а наблюдать за ними, принимая их как часть процес-
са. Вместо того чтобы оценивать или критиковать свои ощу-
щения, следует исследовать их. Постепенно, практикуя эти
упражнения, партнеры учатся не только выдерживать интен-
сивность взгляда, но и «читать» друг друга без слов. Гла-
за становятся зеркалом души, отражающим эмоции, мыс-



 
 
 

ли и скрытые чувства. Развивается интуитивное понимание,
способность улавливать малейшие изменения в настроении
партнера, его потребности и состояния. Это создает фунда-
мент для более глубокого и эмпатичного взаимодействия,
основанного на взаимном видении и принятии.



 
 
 

 
Глава 2. Присутствие рядом

 
Существует значительная разница между простым «на-

хождением в одном помещении» и истинным «бынием в
контакте» с партнером. Первое подразумевает физическое
соприсутствие, но не обязательно эмоциональное или мен-
тальное вовлечение. Два человека могут находиться в одной
комнате, каждый погруженный в свои мысли, занимающий-
ся своими делами, не обращая внимания друг на друга. Это
состояние, когда мы находимся рядом, но не вместе. «Быть
в контакте» же означает активное, осознанное присутствие,
когда оба партнера направляют свое внимание друг на дру-
га, создавая пространство для взаимного обмена энергией,
эмоциями и мыслями. Это состояние вовлеченности, когда
оба человека чувствуют себя увиденными, услышанными и
ценными.
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