


 
 
 

Алекс  Вельс
Как говорить о сексе?

Желания, границы и близость
между взрослыми партнёрами

 
 

https://litres.ru/74409713
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Как говорить о сексе с партнёром открыто, бережно

и без взаимного давления? Эта книга помогает подобрать
слова для разговора о желаниях, границах, согласии, разнице
темпераментов и сексуальном здоровье. Вы узнаете, как начать
неловкую беседу, выражать просьбы без требований, принимать
отказ без обиды, обсуждать контрацепцию и тестирование, давать
обратную связь во время близости и обращаться за помощью
при боли или других трудностях. Практические вопросы и
готовые формулировки помогут взрослым партнёрам заменить
догадки ясными договорённостями, сохранить право каждого на
добровольный выбор и сделать интимное общение безопаснее.
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Алекс Вельс
Как говорить о сексе?

Желания, границы
и близость между

взрослыми партнёрами
 

Глава 1. Начать разговор
до того, как станет поздно

 
Разговор о сексе часто откладывают до момента, когда оба

уже обижены. Один партнёр ждёт инициативы и решает, что
больше не привлекателен. Другой избегает прикосновений,
потому что боится продолжения, к которому сейчас не готов.
Каждый видит поведение другого, но не слышит объяснения.
Молчание быстро превращает догадки в уверенность.

Люди умеют обсуждать поездки, ремонт и семейный бюд-
жет, но перед словами о желании снова чувствуют себя
неопытными подростками. На это есть причины. Секс свя-
зан с телом, самооценкой, воспитанием, прошлым опытом
и страхом отказа. Фраза, которая касается конкретного дей-
ствия, может быть услышана как оценка всей личности.



 
 
 

Цель разговора не состоит в том, чтобы доказать нормаль-
ность своего желания или заставить партнёра измениться.
Разговор нужен, чтобы двое получили точную информацию:
что каждому приятно, что неприемлемо, что вызывает со-
мнение и какие условия делают близость безопасной. Сов-
падение не гарантировано, но ясность позволяет принимать
честные решения.

Не начинайте важную беседу в разгар сексуального кон-
такта, сразу после отказа или в момент ссоры. В этих обсто-
ятельствах тело уже напряжено, а любое уточнение звучит
как давление или защита. Выберите нейтральное время, ко-
гда никто не спешит, не пьян, не засыпает и не зависит от
немедленного ответа.

Предупредите о теме заранее. Простая фраза «Я хочу по-
говорить о нашей близости, чтобы нам обоим было спокой-
нее и приятнее. Когда тебе удобно?» оставляет партнёру воз-
можность подготовиться. Она не обещает лёгкой беседы, но
сразу обозначает совместную задачу и право выбрать время.

Ограничьте первый разговор. Не пытайтесь за вечер разо-
брать всю историю отношений, сравнить темпераменты, об-
судить фантазии, контрацепцию и каждую прошлую обиду.
Выберите один вопрос, например способы проявлять иници-
ативу или слова, которыми удобно остановить действие. Ко-
роткий завершённый разговор полезнее многочасового вы-
яснения.

Говорите от первого лица. Фраза «Ты никогда меня не хо-



 
 
 

чешь» приписывает партнёру постоянное состояние и тре-
бует оправдания. Фраза «Когда мы несколько недель не ка-
саемся этой темы, я начинаю чувствовать дистанцию и хочу
понять, как ты это переживаешь» описывает наблюдение и
открывает место для ответа.

Разделяйте факт и толкование. Факт: за последний месяц
один партнёр трижды предложил близость, второй отказал-
ся. Толкование: «я больше не нужен» или «от меня требу-
ют только одного». Толкование может оказаться верным, но
сначала его нужно проверить. Назовите конкретное событие
и спросите, что оно значило для другого человека.

Не используйте разговор как скрытую заявку на секс в тот
же вечер. Если партнёр подозревает, что любая откровен-
ность создаст обязательство немедленно действовать, он бу-
дет осторожнее. В начале можно договориться: сегодня вы
только разговариваете, а решения и новые действия оставля-
ете на другое время.

Согласие является условием любой сексуальной активно-
сти, а не наградой за хороший разговор. Оно должно быть
добровольным, конкретным и сохраняться в данный момент.
Согласие на одно действие не означает согласия на другое.
Прошлая близость, брак, подарки, возбуждение или перво-
начальное «да» не отменяют права остановиться.

Если человек молчит, замирает, отстраняется, плачет, вы-
глядит испуганным или отвечает неуверенно, продолжать
нельзя. Спросите прямо и остановитесь. Отсутствие сопро-



 
 
 

тивления не является согласием. У человека должна быть
свобода выбрать без угроз, уговоров, наказания, финансово-
го давления и страха потерять отношения.

Алкоголь и другие вещества могут нарушить способность
принимать решение и сообщать его. Не пытайтесь опреде-
лить допустимую степень опьянения по привычке пары или
внешней бодрости. Если ясность вызывает сомнение, сексу-
альный контакт откладывают. Безопасность важнее неловко-
сти и несбывшегося плана.

Первый вопрос можно сделать очень простым: «Что по-
могает тебе чувствовать себя спокойно, когда мы говорим о
сексе?» Один человек попросит не шутить, другой — не за-
давать много вопросов подряд, третий — разговаривать на
прогулке. Такие условия не решают содержание, но умень-
шают лишнее напряжение.

Затем спросите, чего партнёр не хочет в этом разговоре.
Возможно, он не готов рассказывать подробности прошлого,
сравнивать себя с бывшими или давать окончательный от-
вет. Право не отвечать сохраняется и в близких отношениях.
Открытость нельзя получать допросом.

Слушая, не спешите объяснять намерение. Если партнёр
говорит, что определённая шутка ранит, ответ «я не хотел
обидеть» описывает вас, но не признаёт его опыт. Снача-
ла перескажите услышанное: «Ты опасаешься, что я высмею
твои слова, и поэтому замолкаешь. Я правильно понял?» По-
сле уточнения можно обсудить, что изменить.



 
 
 

Не обещайте никогда не испытывать смущения или рев-
ности. Реалистичнее договориться о поведении: не переби-
вать, не использовать признание в будущей ссоре, не требо-
вать ответа сразу, остановить разговор по просьбе и вернуть-
ся к нему в назначенное время. Доверие растёт из повторя-
емых действий.

Завершите первую беседу одним небольшим соглашени-
ем. Например: раз в неделю выделять двадцать минут для
разговора, спрашивать перед новым действием или отвечать
на отказ без обиды. Запишите договорённость обычными
словами. Она нужна не для контроля, а чтобы обоим было
понятно, что изменится.

Если разговор вызывает угрозы, унижение, шантаж, при-
нуждение или страх за безопасность, задача меняется. Здесь
недостаточно улучшить формулировки. Обратитесь к дове-
ренному человеку, профильной службе или специалисту и
продумайте безопасный план. Совместная беседа полезна
только там, где каждый имеет право сказать «нет».

Обратите внимание на привычные способы ухода от темы.
Шутка, смена разговора, обещание обсудить позже и вне-
запная занятость могут быть признаками стыда, но иногда
скрывают нежелание признавать проблему. Не преследуйте
партнёра вопросами в тот же момент. Назовите наблюдение
и предложите конкретный срок возвращения: «Мы трижды
откладывали эту тему. Давай выделим двадцать минут в вос-
кресенье или честно скажем, что пока не готовы».



 
 
 

Перед завершением спросите не только «что мы решили»,
но и «как тебе было в этом разговоре». Человек может со-
гласиться с результатом и всё же почувствовать себя загнан-
ным в угол. Обсудите темп, тон, место и слова, которые по-
могали или мешали. Так пара улучшает не только отдельную
договорённость, но и сам способ решать будущие интимные
вопросы.

Если вы волнуетесь, подготовьте три предложения на бу-
маге: наблюдение, чувство и просьбу. Например: «Мы редко
обсуждаем близость заранее. Я тревожусь и начинаю угады-
вать. Я хочу раз в неделю спокойно обмениваться тем, что
нам подходит». Прочитать подготовленную фразу допусти-
мо. Искренность определяется содержанием и поведением,
а не способностью импровизировать без пауз.



 
 
 

 
Глава 2. Найти слова

для желаний и границ
 

Многие пары пользуются словарём из двух фраз: «хо-
чу» и «не хочу». Между ними остаётся огромная террито-
рия. Можно хотеть близости, но не конкретного действия;
быть открытым к предложению при определённых условиях;
нуждаться в нежности без сексуального продолжения; согла-
шаться сейчас и передумать через минуту. Чем точнее язык,
тем меньше догадок.

Начните не с самых смелых фантазий, а с повседневных
предпочтений. Как вы любите, чтобы к вам приближались?
Какие прикосновения воспринимаются как приглашение, а
какие — как забота без продолжения? Нужна ли вам тиши-
на, слова, свет, закрытая дверь, больше времени или возмож-
ность заранее знать, чего ждать?

Полезно разделить ответы на три группы: «да», «возмож-
но» и «нет». В «да» входят действия, которые человек обыч-
но хочет при наличии согласия в конкретный момент. «Воз-
можно» означает интерес при дополнительных условиях или
необходимость подумать. «Нет» обозначает границу, кото-
рую не требуется защищать длинным объяснением.

Список не является постоянным контрактом. Предпочте-
ния меняются из-за состояния здоровья, возраста, стресса,



 
 
 

беременности, лекарств, отношений и нового опыта. Поэто-
му каждое «да» остаётся действительным только в текущем
контексте, а любое «возможно» требует отдельного вопроса.
Человек может перенести пункт из одной группы в другую
без суда.

Не спорьте с границей. Вопрос «Почему?» иногда звучит
как приглашение объясниться, но после отказа часто превра-
щается в проверку его достаточности. Лучше ответить: «Хо-
рошо, я услышал. Есть ли что-то другое, что тебе сейчас под-
ходит?» Причина может быть важна для близости, однако
рассказывать её человек вправе по собственному выбору.

Желание тоже нужно выражать без требования. Сравни-
те две фразы: «Если бы ты меня любил, ты бы согласился»
и «Мне это интересно, но я хочу знать, как ты к этому от-
носишься». Во второй фразе остаются два самостоятельных
человека. Предложение становится разговором только тогда,
когда отказ не влечёт наказания.

Избегайте оценок «нормально» и «ненормально», когда
речь идёт о согласованных действиях взрослых. Полезнее
спрашивать о безопасности, законности, добровольности и
последствиях. При этом принятие желания как факта не обя-
зывает партнёра участвовать. Можно уважать откровенность
и одновременно сохранять своё «нет».

Если вам трудно произнести точное слово, договоритесь
о нейтральных обозначениях. Детские прозвища, медицин-
ские термины и грубая лексика вызывают у разных людей



 
 
 

разные чувства. Спросите, какие названия частей тела и дей-
ствий комфортны. Общий словарь снижает риск, что одна и
та же фраза будет звучать нежно для одного и унизительно
для другого.

Говорите о теле описательно, а не оценочно. Вместо «со
мной что-то не так» назовите наблюдение: «Мне требуется
больше времени, чтобы возбудиться» или «В этой позе по-
является боль». Вместо «ты холодный» скажите: «Я не по-
нимаю, когда тебе приятно, потому что ты редко говоришь
или двигаешься». Конкретность позволяет искать решение.

Фразы обратной связи должны быть короткими. Во время
близости длинное объяснение трудно воспринимать. Подой-
дут «медленнее», «так хорошо», «меньше давления», «оста-
новись», «можно продолжать». Заранее обсудите, какие сло-
ва ясны обоим. Слово остановки должно приводить к немед-
ленной остановке, а не к переговорам.

Не полагайтесь только на кодовое слово. В обычной бли-
зости простое «нет», «стоп», отталкивание, плач или поте-
ря участия уже требуют остановиться. Код может помогать в
заранее согласованном сценарии, но не отменяет внимание к
состоянию партнёра. Ответственность за проверку согласия
нельзя переложить на одного человека.

Научитесь сообщать положительное. Некоторые пары раз-
говаривают только о недостатках, и каждая беседа начина-
ет звучать как экзамен. Назовите конкретно, что понрави-
лось: момент, темп, вопрос, прикосновение или ощущение



 
 
 

безопасности. Это не похвала за выполнение роли, а инфор-
мация, которую партнёр может использовать.

Не изображайте удовольствие, чтобы защитить самооцен-
ку другого. Притворство создаёт ложную карту: партнёр по-
вторяет действие, которое считает удачным, а вам всё труд-
нее сказать правду. Исправить её можно мягко: «Раньше я
показывал больше удовольствия, чем чувствовал. Я боялся
тебя расстроить и хочу теперь говорить точнее».
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