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Аннотация
Минет — это не задание, которое нужно выполнить, и не

экзамен, на котором оценивают мастерство. Это танец, в котором
есть место и для страсти, и для нежности, и для игры, и для
глубокого контакта.

Стеснение часто возникает из-за неуверенности: а правильно
ли я делаю? а нравится ли ему? а как я выгляжу? а не будет ли
мне неловко? Эти вопросы естественны.
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Медленно скользи вниз, погружаясь все глубже. Дыши

ровно, ритмично, словно в такт его пульсу.
А теперь, достигнув самой глубины, нарисуй носом неви-

димую восьмерку.
Почувствуй, как его тело откликается на твои движения и

вернись обратно, продолжая этот завораживающий танец.
Это не просто техника, это ритуал, способный пробудить

в нем самые сокровенные желания?



 
 
 



 
 
 

 
Лучшие и комфортные

техники минета
 

Почему эта тема важна для гармоничных отношений
Интимная близость — это не только физический акт, но

и пространство, где встречаются два человека со своими же-
ланиями, страхами, ожиданиями и надеждами. В этом про-
странстве нет места соревнованию, нет правильных и непра-
вильных способов, есть только то, что приносит удоволь-
ствие и радость обоим. Искусство доставлять удовольствие
партнеру — это не врожденный талант, а навык, который
строится на внимании, доверии и желании быть близким.
Оральные ласки — одна из самых интимных форм близости,
и именно вокруг них часто возникает больше всего стесне-
ния, неуверенности и мифов.

Разрушение мифов и стеснения вокруг интимной близо-
сти

В массовой культуре минет часто изображается либо как
механическое действие, направленное на достижение един-
ственной цели — мужского оргазма, либо, напротив, как
нечто сложное, требующее особых «техник», которые можно
освоить только по специальным руководствам. Ни то, ни дру-
гое не соответствует реальности. Минет — это не задание,
которое нужно выполнить, и не экзамен, на котором оцени-



 
 
 

вают мастерство. Это танец, в котором есть место и для стра-
сти, и для нежности, и для игры, и для глубокого контакта.

Стеснение часто возникает из-за неуверенности: а пра-
вильно ли я делаю? а нравится ли ему? а как я выгляжу? а не
будет ли мне неловко? Эти вопросы естественны, но они уво-
дят от главного — от удовольствия. Когда вы сосредоточены
на партнере, на своих ощущениях, на дыхании, на том, как
ваши движения отзываются в его теле, неуверенность ухо-
дит. Ей просто нет места.

Основной тезис: минет — это не просто техника, а искус-
ство, танец, ритуал, в котором главное — внимание к парт-
неру, собственный комфорт и взаимное удовольствие

В этой книге мы будем говорить не о «правильных» дви-
жениях, которые гарантируют результат, а о принципах, ко-
торые делают близость комфортной, естественной и прино-
сящей удовольствие обоим. Вы узнаете, как настроиться на
процесс, как говорить с партнером о желаниях, как создать
атмосферу, в которой вам будет легко и свободно. Мы разбе-
рем базовые техники, которые помогут вам чувствовать се-
бя уверенно, и продвинутые — для тех, кто хочет разнооб-
разить свою интимную жизнь. Но главное — мы будем исхо-
дить из того, что ваше удовольствие так же важно, как и удо-
вольствие партнера. Только когда вы расслаблены, когда вам
комфортно, когда вы делаете это с желанием, а не из чувства
долга, возникает та самая магия, которая делает близость по-
настоящему глубокой.



 
 
 

Структура книги: от психологической подготовки и без-
опасности через базовые и продвинутые техники к созданию
особой атмосферы

Книга построена так, чтобы провести вас от внутренней
настройки к практическим действиям и, наконец, к созда-
нию той особой атмосферы, где техники становятся искус-
ством. Мы начнем с психологической подготовки — с того,
как справиться со стеснением, как говорить с партнером, как
создать безопасное пространство. Затем перейдем к базовым
техникам: дыханию, ритму, глубине, контролю. После этого
— к продвинутым приемам, которые позволят вам экспери-
ментировать и находить новые грани удовольствия. И завер-
шим разговором о том, как минет может стать частью вашего
интимного языка, способом выражать не только желание, но
и нежность, благодарность, близость.



 
 
 

 
Часть 1. Психология и подготовка

 
 

Глава 1. Внутренняя готовность:
почему важно начинать с себя

 
Анализ психологических барьеров: стеснение, неуверен-

ность, страхи
Самый большой барьер на пути к свободной, радостной

интимной близости — это не отсутствие техник, а то, что
происходит у нас в голове. Мы часто стесняемся своего те-
ла, боясь, что оно недостаточно красиво в определенных ра-
курсах. Мы боимся, что делаем что-то не так, что партнеру
не нравится, что мы не оправдаем его ожиданий. Мы пере-
живаем, как выглядим со стороны, что подумает партнер о
нашей смелости или, наоборот, о нашей неумелости. Все эти
страхи родом из одного источника: мы привыкли оценивать
себя, а не чувствовать. Мы привыкли быть в своей голове, а
не в своем теле.

Страх ошибки особенно силен в интимной сфере, потому
что мы редко говорим об этом открыто, редко получаем об-
ратную связь, и наши представления о том, как должно быть,
часто формируются под влиянием порнографии или расска-
зов друзей, которые не имеют ничего общего с реальностью.



 
 
 

Но правда в том, что нет правильного и неправильного. Есть
то, что нравится вашему партнеру, и то, что нравится вам. И
единственный способ узнать это — спрашивать и пробовать.

Важность собственного комфорта и желания
В интимной близости нет ничего более привлекательного,

чем искреннее желание. Когда вы делаете что-то для партне-
ра, потому что вам этого хочется, потому что вы сами полу-
чаете удовольствие от его удовольствия, это чувствуется. И
наоборот, когда вы делаете что-то из чувства долга, потому
что так надо, потому что вы боитесь отказать, — это тоже
чувствуется. Никакая техника не сделает принуждение при-
ятным. Поэтому первое правило — вы делаете это только
тогда, когда сами этого хотите. Ваше желание так же важно,
как желание партнера.

Комфорт — это не роскошь, а необходимость. Если вам
неудобно в позе, если напряжена шея, если вы не можете рас-
слабиться, удовольствие будет неполным. Вы имеете право
попросить партнера изменить положение, поправить подуш-
ку, замедлиться. Вы имеете право остановиться, если устали
или если что-то пошло не так. Близость — это пространство,
где уважаются желания и границы обоих.

Как настроиться на процесс
Настройка начинается задолго до того, как вы окажетесь

в постели. Это общее состояние расслабленности, доверия,
открытости. Если вы устали, раздражены, если между вами
есть невысказанные обиды, если вы чувствуете давление, —



 
 
 

любая близость будет проходить через этот фильтр. Поэто-
му важно создавать пространство, где можно расслабиться.
Это может быть совместный душ, массаж, спокойный разго-
вор, тихая музыка. Это может быть просто время, когда вы
рядом, дышите в одном ритме, смотрите друг другу в глаза.
Настройка — это не спешка. Это медленное погружение в
себя и в партнера.

Разница между действием «для него» и совместным пере-
живанием

Есть принципиальная разница между тем, чтобы делать
что-то для партнера, и тем, чтобы делать что-то вместе. В
первом случае вы сосредоточены на результате, на том, что-
бы доставить удовольствие, на своей роли исполнителя. Во
втором — вы участвуете в общем процессе, где ваше удо-
вольствие, ваши ощущения, ваше дыхание так же важны, как
и его. Вы не «обслуживаете», вы взаимодействуете. Вы чув-
ствуете, как меняется его тело, как учащается пульс, как на-
прягаются мышцы, и это откликается в вас. Вы дышите в
одном ритме. Вы смотрите в глаза. Это не действие одного
для другого, это диалог, в котором словами служат движе-
ния, прикосновения, взгляды.

Роль доверия и открытости в паре
Доверие — это уверенность в том, что вы можете быть

уязвимы, и это не будет использовано против вас. В интим-
ной близости доверие проявляется в том, что вы можете ска-
зать «мне не нравится, когда так», и партнер услышит, а не



 
 
 

обидится. Что вы можете сказать «я хочу попробовать вот
так», и партнер поддержит, а не высмеет. Что вы можете
остановиться, и это не будет воспринято как отказ от него.
Доверие строится из маленьких шагов: из того, как вы реа-
гируете на просьбы, как относитесь к границам, как говорите
о своих желаниях. Открытость — это готовность говорить о
том, что обычно замалчивается. О том, что нравится, а что
нет. О фантазиях. О страхах. О том, что вы чувствуете сей-
час.

Упражнения на снятие напряжения и повышение уверен-
ности

Чтобы чувствовать себя увереннее, можно начать с про-
стых упражнений. Первое — дыхание. Сядьте или лягте
удобно, положите руку на живот. Сделайте медленный, глу-
бокий вдох, чувствуя, как расширяется живот. Выдохните
еще медленнее, расслабляя плечи, челюсть, мышцы таза. По-
вторите несколько раз. Это упражнение можно делать в лю-
бой момент, когда чувствуете напряжение.

Второе — исследование собственного тела. Возьмите зер-
кало, рассмотрите себя. Не оценивая, просто знакомясь. По-
трогайте свою кожу, свои мышцы. Заметьте, где вы напряже-
ны, где расслаблены. Это возвращает вас в контакт с телом,
который часто теряется в суете.

Третье — разговор с партнером. Начните с простых во-
просов: «что тебе нравится больше всего?», «как тебе удоб-
нее?», «что мне делать, если я устану?». Когда вы говорите



 
 
 

об этом, вы перестаете угадывать и начинаете знать. А зна-
ние снимает неуверенность.



 
 
 

 
Глава 2. Коммуникация с партнером:

как говорить о желаниях
 

Почему важно обсуждать интимные предпочтения
Мы часто ждем, что партнер будет волшебным образом

знать, что нам нравится, как к нам прикасаться, когда уско-
риться, когда замедлиться. Но партнер — не телепат. Он мо-
жет ориентироваться на ваши реакции, но если вы молчи-
те, не показываете, не направляете, он вынужден угадывать.
И даже самый внимательный партнер может ошибаться. Об-
суждение предпочтений — это не убийство романтики. Это
ее основа. Когда вы знаете, что нравится друг другу, вы мо-
жете дать именно это. Когда вы не знаете, вы либо делаете
наугад, либо делаете то, что привыкли, что может вообще не
подходить.

Как начать разговор без неловкости
Разговор о сексе может казаться неловким, особенно ес-

ли в вашей паре не принято обсуждать это открыто. Начать
можно с нейтральной темы. «Мне очень нравится, когда ты
делаешь так. А что тебе нравится больше всего?» — это не
экзамен, это приглашение поделиться. Можно использовать
момент после близости, когда вы оба расслаблены и откры-
ты. «Мне было особенно хорошо, когда ты… А тебе?» Мож-
но начать с себя: «Мне очень нравится, когда мы двигаемся
медленно. А тебе как удобнее?»



 
 
 

Важно, чтобы разговор был не требованием, а исследова-
нием. Не «ты должен делать так», а «мне было бы очень при-
ятно, если бы мы иногда пробовали это». Не «меня не устра-
ивает то», а «я люблю, когда ты делаешь вот так».

Слова и фразы, которые помогают
Язык имеет значение. Вместо «ты делаешь слишком силь-

но» скажите «мне нравится, когда ты прикасаешься легче».
Вместо «ты не туда ставишь руку» скажите «а теперь по-
пробуй вот здесь». Используйте я-сообщения: «я чувствую»,
«мне нравится», «я хочу». Это не обвинение, а выражение
своих ощущений. Фразы-поддержки: «мне так хорошо с то-
бой», «ты удивительно чувствуешь», «я люблю, когда ты так
делаешь». Когда вы хвалите, вы не просто сообщаете о сво-
ем удовольствии, вы укрепляете доверие и желание партнера
продолжать.

Как спрашивать о том, что нравится, и как говорить о сво-
их границах

Спрашивать о желаниях можно прямо, но мягко. «Что те-
бе сейчас хочется?», «Как тебе удобнее?», «Может, попро-
буем иначе?». Не ждите, что партнер даст развернутый ответ
сразу. Иногда людям нужно время, чтобы сформулировать,
что им нравится. Говорить о границах не менее важно. «Мне
не очень комфортно, когда ты давишь на голову», «я устала,
давай сделаем паузу», «мне нужно, чтобы ты замедлился».
Границы — это не отказ от партнера, это забота о себе, ко-
торая позволяет быть в контакте дольше и глубже.



 
 
 

Создание безопасного пространства для честности
Честность в интимной сфере возможна только там, где

есть безопасность. Где вы знаете, что на ваше «нет» не оби-
дятся, а скажут «хорошо, давай сделаем иначе». Где вы зна-
ете, что ваше «я хочу попробовать» не вызовет насмешки,
а встретит интерес. Создание такого пространства — ответ-
ственность обоих. Если вы чувствуете, что партнер реагиру-
ет на ваши просьбы агрессией, обидой, игнорированием, это
повод для серьезного разговора не о сексе, а об отношениях.

Примеры диалогов
Вот как может выглядеть разговор, если вы хотите пред-

ложить что-то новое: «Мне нравится, как мы делаем, но я
подумала, может, попробуем иногда вот так? Тебе было бы
интересно?» — «Да, я тоже хотел попробовать, но не знал,
как предложить». Вот как можно обсудить неудобство: «Мне
немного неудобно в этой позе, давай попробуем вот так?».
А вот как поддержать: «Мне так нравится, когда ты делаешь
вот это движение, у меня мурашки по всему телу».



 
 
 

 
Глава 3. Атмосфера и

настрой: создание момента
 

Роль обстановки: освещение, музыка, комфортная темпе-
ратура

Обстановка влияет на наше состояние гораздо сильнее,
чем мы обычно думаем. Яркий свет может мешать рассла-
биться, особенно если вы стесняетесь своего тела. Приглу-
шенный свет, свечи, сумерки создают ощущение интимно-
сти, защищенности. Музыка — это способ задать ритм, на-
строиться на волну друг друга. Она может быть фоновой, по-
чти не слышной, или, наоборот, задавать темп. Температура
в комнате важна не меньше: холод мешает расслабиться, жа-
ра может вызывать дискомфорт. Найдите то, что комфортно
вам обоим.



 
 
 

 
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=74210054
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74210054

	Лучшие и комфортные техники минета
	Часть 1. Психология и подготовка
	Глава 1. Внутренняя готовность: почему важно начинать с себя
	Глава 2. Коммуникация с партнером: как говорить о желаниях
	Глава 3. Атмосфера и настрой: создание момента

	Конец ознакомительного фрагмента.

