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Алекс Вельс
Как улучшить сексуальную

жизнь? Желание, удовольствие
и близость без давления и стыда

 
Глава 1. Определить, что именно вы хотите улучшить

 
Фраза «хочу улучшить сексуальную жизнь» звучит понятно, пока не нужно решить, что

означает улучшение. Один человек думает о частоте, другой — о желании, третий — о доверии,
четвёртый — об отсутствии боли. Если партнёры используют одно слово для разных задач,
даже полезные действия могут разочаровать.

Начните с описания настоящего положения. Не оценивайте себя и партнёра словами
«скучно», «плохо» или «ненормально». Запишите наблюдаемые факты: как часто возникает
желание, кто проявляет инициативу, легко ли отказаться, есть ли боль, хватает ли времени,
обсуждаются ли защита и удовольствие, что происходит после близости.

Не выбирайте целью соответствие чужой норме. Частота контактов у пар различается,
а публичные истории редко показывают реальную жизнь. Полезный критерий состоит в том,
могут ли взрослые партнёры свободно выбирать, получать удовольствие, сохранять безопас-
ность и обсуждать трудности без страха.

Сексуальное здоровье включает физическое, эмоциональное, психическое и социальное
благополучие. Оно не сводится к отсутствию инфекции или нарушения функции. Уважение,
добровольность и возможность безопасного приятного опыта так же важны, как работа тела.
Поэтому улучшение нельзя измерять одним числом.

Выберите одну главную область на ближайший месяц. Например: вернуть телесную неж-
ность после периода дистанции, уменьшить боль, научиться давать обратную связь или создать
время для близости. Несколько целей можно записать на будущее, но одновременная пере-
стройка всего превращает отношения в проект с бесконечной проверкой.

Сформулируйте цель как состояние обоих, а не требование к одному. «Партнёр должен
чаще соглашаться» не оставляет свободы. «Мы хотим найти формы близости, которые подхо-
дят нам обоим два вечера в месяц» допускает разные способы и сохраняет согласие в каждый
конкретный момент.

Разделите результат и условия. Результат может быть непредсказуем: желание или оргазм
нельзя приказать. Зато можно создать условия — выспаться, убрать спешку, закончить кон-
фликт, обеспечить приватность, подготовить защиту и договориться об остановке. Оценивайте
прежде всего то, что действительно зависит от вас.

Проверьте безопасность. Любая сексуальная активность требует добровольного согласия
всех участников. Согласие относится к конкретному действию и может быть отозвано в любой
момент. Если человек молчит, замирает, выглядит испуганным, спит, потерял сознание или не
способен ясно решать из-за веществ, продолжать нельзя.

Если отказ вызывает угрозы, уговоры, наказание, финансовальное давление или страх
потерять жильё и безопасность, задача уже не в улучшении секса. Обратитесь за конфиден-
циальной помощью и продумайте безопасный план. Совместные упражнения подходят только
отношениям, где каждый вправе остановиться без последствий.

Оцените здоровье до экспериментов. Повторяющаяся или сильная боль, кровотечение,
выделения, язвы, сыпь, стойкие изменения эрекции, возбуждения или желания требуют меди-
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цинской консультации. Не пытайтесь преодолеть симптом настойчивостью и не отменяйте
назначенные лекарства самостоятельно.

Отдельно запишите, что уже работает. Возможно, вам легко смеяться, спокойно прини-
мать отказ, находить время в поездках или проявлять нежность утром. Улучшение начинается
не только с устранения недостатков. Условия удачного опыта показывают, что можно повто-
рить без изобретения новой личности.

Спросите партнёра о его определении хорошей близости. Не предлагайте варианты слиш-
ком рано. Один назовёт расслабление, другой — взаимность, третий — игру, четвёртый —
чувство желанности. Перескажите услышанное и уточните значение, прежде чем сравнивать
ответы.

Создайте две отдельные шкалы от нуля до десяти: удовлетворённость и безопасность.
Высокое удовольствие не компенсирует отсутствие свободы, а полная безопасность ещё не
гарантирует интерес. Если оценки сильно различаются, сначала разбирайте более низкую и
спрашивайте, какое конкретное изменение повысит её на один пункт.

Не используйте шкалу для соревнования. Ответ шесть не означает, что партнёр поста-
вил вам оценку. Это снимок его опыта, который может зависеть от усталости, тела, обстоя-
тельств и отношений. Требование немедленно объяснить каждую потерянную единицу пре-
вращает инструмент в допрос.

Составьте список препятствий и разделите их на четыре группы: время и быт, отноше-
ния, здоровье, сексуальный сценарий. Если главным препятствием является хроническая боль,
новый романтический вечер её не вылечит. Если мешает отсутствие приватности, долгий раз-
говор о технике не создаст закрытую дверь.

Определите первый маленький эксперимент. Это может быть вечер нежности без цели
продолжать, перенос близости на время, когда оба бодрее, медицинская консультация или пят-
надцать минут разговора о предпочтениях. Эксперимент должен быть добровольным, ограни-
ченным и допускающим остановку.

Договоритесь, как оцените опыт. Спросите после: что было приятно, что мешало, что
сохранить, что изменить. Не требуйте одинакового ответа. Если одному понравилось, а дру-
гому нет, эксперимент дал полезную информацию и не обязан повторяться.

Запишите исходную точку в пяти предложениях: что сейчас происходит, чего вам не
хватает, что уже хорошо, какое ограничение важно и что вы попробуете первым. Эта запись
не является приговором отношениям. Через месяц она позволит увидеть реальные изменения
вместо впечатления, зависящего от последнего вечера.

Полезно различать личную и общую цель. Личная цель описывает то, что человек готов
изменить сам: яснее говорить о желаниях, обратиться к врачу, раньше заканчивать работу или
перестать соглашаться из страха. Общая цель появляется только после разговора и не может
быть назначена одним партнёром за двоих. Если ваши приоритеты различаются, начните с
области, где интересы пересекаются и никому не приходится уступать собственной безопасно-
сти.

Не делайте частоту единственным показателем прогресса. Два контакта, после которых
остаются спокойствие и тепло, могут быть важнее четырёх встреч, пережитых как обязан-
ность. Добавьте к наблюдениям качество согласия, возможность остановиться, степень при-
сутствия, удовольствие и состояние на следующий день. Эти признаки показывают, укрепляет
ли выбранный путь близость или лишь создаёт красивую статистику.

Проверьте, не скрывается ли за запросом другая потребность. Иногда фраза «нам нужно
больше секса» означает «я хочу чувствовать себя выбранным», «мне не хватает прикоснове-
ний» или «я боюсь, что мы отдаляемся». Такая расшифровка не отменяет сексуального жела-
ния, но расширяет набор решений. Чувство связи можно поддерживать разговором, нежно-
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стью, совместным временем и прямым подтверждением привязанности, не превращая секс в
единственное доказательство любви.
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Глава 2. Убрать давление и вернуть любопытство

 
Сексуальная жизнь ухудшается, когда каждый контакт становится проверкой. Возникло

ли желание достаточно быстро? Сохранилась ли эрекция? Будет ли оргазм? Доволен ли парт-
нёр? Наблюдение за собой отнимает внимание у ощущений, а тревога усиливает именно те
трудности, которых человек опасается.

Назовите давление вслух. Можно сказать: «Я замечаю, что стараюсь доказать результат и
перестаю чувствовать, что мне приятно». Партнёр часто воспринимает напряжение как отсут-
ствие интереса или скрытую оценку. Точное объяснение уменьшает пространство для догадок.

На время уберите обязательную цель. Договоритесь, что встреча может закончиться объ-
ятием, массажем, поцелуями, разговором или сном. Отсутствие проникновения и оргазма не
делает её неудачной. Важно, чтобы это было совместное решение, а не скрытый тест, после
которого один всё равно ожидает продолжения.

Разделите приглашение и обязанность. Фраза «хочешь немного полежать рядом без про-
должения?» создаёт безопасный вход, только если обещание соблюдается. Когда любое при-
косновение постепенно превращается в давление, партнёр начинает избегать даже несексуаль-
ной нежности. Возвращение доверия требует повторяемого опыта остановки.

Проверяйте согласие во время контакта. Короткие вопросы «так хорошо?», «продол-
жить?» или «изменить что-нибудь?» не разрушают настроение, если ответ действительно сво-
боден. Неуверенность, молчание, отстранение или замирание требуют остановки и уточнения.

Научитесь принимать «нет» без охлаждения отношений. Разочарование допустимо,
наказание — нет. Ответьте: «Хорошо, я услышал. Хочешь побыть рядом или тебе нужно про-
странство?» Человек не обязан предлагать замену, но спокойная реакция делает будущую ини-
циативу безопаснее.

Не изображайте удовольствие. Притворство защищает партнёра на несколько минут и
создаёт ложную карту на месяцы. Если это уже стало привычкой, скажите: «Я иногда показывал
больше, чем чувствовал, потому что боялся тебя расстроить. Теперь хочу давать честную и
добрую обратную связь».

Уберите сравнения. Бывшие партнёры, сцены из фильмов и рассказы друзей редко помо-
гают понять конкретное тело. Вместо «раньше было лучше» назовите действие: «Мне приятнее
более медленный темп» или «Мне нужно больше времени до перехода к следующему шагу».

Договоритесь о языке обратной связи. Подойдут простые слова: «да», «нет», «медлен-
нее», «сильнее», «остановись», «останься здесь». Значение должно быть понятно обоим. Слово
остановки приводит к немедленной остановке, а не к вопросу, достаточно ли серьёзна причина.

Добавьте положительную информацию. Если разговор происходит только после неудачи,
близость начинает ассоциироваться с разбором ошибок. Назовите конкретный момент, кото-
рый понравился: вопрос, прикосновение, темп, взгляд или уважение к паузе. Это инструкция,
а не оценка исполнения.

Снизьте количество решений. Уставшему человеку трудно отвечать на широкий вопрос
«чего ты хочешь?». Предложите два допустимых варианта и возможность отказаться от обоих:
тишина или музыка, массаж или объятие, продолжить или остановиться. Выбор остаётся сво-
бодным, но требует меньше усилий.

Не превращайте подготовку в спектакль. Свечи, бельё и поездка могут нравиться, но
иногда усиливают ощущение, что вечер обязан закончиться определённым образом. Спро-
сите, какие детали действительно расслабляют партнёра. Обычная закрытая дверь и отсутствие
спешки могут быть полезнее сложного сценария.
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Разрешите неловкость. Тела издают звуки, слова не всегда находятся сразу, а новая поза
может оказаться неудобной. Добрый смех помогает, если не высмеивает тело, опыт или жела-
ние. После шутки проверьте, как она была воспринята.

Откажитесь от чтения мыслей. Даже внимательный партнёр не обязан угадывать, что
сегодня изменилось. Говорите о состоянии: «Я устал, но хочу нежности», «Мне тревожно и
нужно двигаться медленнее», «Сегодня я не хочу сексуального продолжения». Точность сохра-
няет близость лучше молчаливой проверки.

Создайте право на паузу. В любой момент можно остановиться, одеться, выпить воды или
перенести разговор. Пауза не требует оправдания. Партнёр отвечает «хорошо» и спрашивает,
нужна ли помощь или дистанция. Объяснение возможно позже, когда человек готов.
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