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Аннотация
Если вы не хотите сексуального контакта в данный момент

(или вообще по какой-то причине), а партнер ожидает и всячески
намекает/настаивает… В идеале предложить альтернативу, если
есть возможность: «Я хотел (-а) бы побыть вдвоем», «С
удовольствием сделаю тебе массаж» и т. д.
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Как сказать, что не хотите секса?

 
Если вы не хотите сексуального контакта в данный мо-

мент (или вообще по какой-то причине), а партнер ожидает и
всячески намекает/настаивает, либо вы хотите секса, но вам
не нравятся его/ее действия в процессе сексуального контак-
та/предложения/предлагаемый вид сексуальной активности,
то, что бы отказать, но не вызвать ссору (при адекватных вза-
имоотношениях) попробуйте вот так:

1. В начале обязательно дайте понять партнеру, что вы це-
ните его/ее предложение: «Спасибо, что предлагаешь мне»,
«Спасибо, что подумал/-а обо мне».

2. Далее прямо скажите «Нет». Четко и не двусмысленно:
«Я не хотел/-а бы заниматься сегодня сексом» или «Я не го-
тов/-а (не хочу) заниматься именно вот этим/пробовать вот
это…».

3. В идеале предложить альтернативу, если есть возмож-
ность: «Но я хотел (-а) бы побыть вдвоем», «Доставить удо-
вольствие тебе другим способом» (если у вас есть альтерна-
тивные виды секса/ласк), «С удовольствием сделаю тебе мас-
саж».

Эта схема работает не только в теме сексуального обще-
ния. В теме, например, личных границ с другими вы так же
можете ее использовать. Конечно, тогда речь будет идти не



 
 
 

о сексе, но алгоритм тот же: вы цените инициативу и усилия
оппонента, но вам предложенное не подходит. Зато вы мо-
жете предложить то и то. Очень хорошая формула взаимо-
действия, которая, действительно, при нормальных контак-
тах, помогает не обидеть человека, но при этом и себя не за-
ставлять делать то, чего не хочется.



 
 
 

 
Как сказать, что не хотите

секса: Навыки коммуникации
и личные границы в паре

 
Честность и открытость в разговоре о сексуальных по-

требностях и желаниях являются основой здоровых и креп-
ких близких отношений. Однако, признаться партнеру в
нежелании вступать в интимную близость бывает непросто.
Это может быть связано со страхом обидеть, вызвать разоча-
рование, показаться непривлекательным или даже быть от-
вергнутым. Данная книга предназначена для того, чтобы по-
мочь вам научиться конструктивно и с уважением выражать
свое нежелание заниматься сексом, устанавливать личные
границы и поддерживать гармонию в паре.

Значение честности в близких отношениях
Честность в близких отношениях — это прочный фунда-

мент, на котором строится доверие и взаимопонимание. Ко-
гда партнеры могут открыто говорить о своих чувствах, по-
требностях и сомнениях, это укрепляет связь между ними.
Скрывая свои желания или нежелание, мы рискуем создать
недопонимание, обиду и дистанцию. Открытый диалог о сек-
се, включая моменты, когда вы не в настроении, позволяет
избежать конфликтов, укрепляет доверие и позволяет парт-
нерам лучше узнавать друг друга, адаптируя отношения к



 
 
 

текущим потребностям каждого.
Почему сложно говорить о нежелании
Многим людям сложно откровенно говорить о нежела-

нии заниматься сексом по целому ряду причин. Во-первых,
это может быть связано с социальными установками и куль-
турными нормами, которые диктуют, что сексуальная актив-
ность должна быть всегда желанной и легкой. Во-вторых, су-
ществует страх перед негативной реакцией партнера: боязнь
ранить его чувства, вызвать ощущение собственной непри-
влекательности или отвержения. В-третьих, личный опыт
или неуверенность в себе могут подкреплять эти страхи. От-
сутствие навыков конструктивной коммуникации также иг-
рает большую роль, делая подобные разговоры напряженны-
ми и неловкими.

Разница между отказом и отвержением
Важно понимать разницу между простым отказом и от-

вержением. Отказ — это ситуативное, однократное, времен-
ное выражение нежелания, которое не ставит под сомнение
ценность партнера или отношений в целом. Человек, кото-
рый отказывает, может быть уставшим, испытывать стресс
или просто сегодня не чувствовать желания, но при этом
он сохраняет чувства к партнеру и готов к близости в дру-
гое время. Отвержение же — это более глубокое и болезнен-
ное чувство, которое воспринимается как отказ от личности
партнера, его желаний и самого партнера как такового. Ваша
задача — научиться отказывать таким образом, чтобы это не



 
 
 

воспринималось партнером как отвержение.
Цель книги и структура материала
Цель этой книги — предоставить вам практические ин-

струменты и стратегии для того, чтобы вы могли уверенно и с
уважением говорить своему партнеру о нежелании занимать-
ся сексом, сохраняя при этом гармонию и близость в ваших
отношениях. Книга построена таким образом, чтобы прове-
сти вас от понимания природы сексуального желания и воз-
можных причин его отсутствия, к освоению эффективных
коммуникативных навыков и умению устанавливать и ува-
жать личные границы. Мы рассмотрим, как справляться с
негативными эмоциями, как вести конструктивные диалоги
и как поддерживать страсть и близость даже в те моменты,
когда сексуальное желание временно отсутствует.

Важность сохранения уважения при установлении границ
Установление личных границ в отношениях, особенно ка-

сающихся интимной сферы, требует непременного сохране-
ния уважения к партнеру. Границы — это не барьеры, а ин-
струменты, помогающие сохранить собственное благополу-
чие и здоровье отношений. Когда мы говорим «нет», важно
делать это так, чтобы партнер чувствовал, что его ценят и
уважают. Это означает избегать уничижительных сравнений,
обвинений, холодности или пренебрежения. Уважительное
отношение к чувствам и потребностям партнера, даже когда
вы вынуждены отказать, помогает сохранить близость, укре-
пить доверие и показать, что ваши границы устанавливаются



 
 
 

ради благополучия обоих, а не для того, чтобы оттолкнуть.



 
 
 

 
Глава 1. Природа

сексуального желания
 

Цикличность желания у мужчин и женщин
Сексуальное желание, или либидо, не является постоян-

ной величиной и подвержено естественным колебаниям как
у мужчин, так и у женщин. У многих женщин желание часто
бывает более отзывчивым — оно возникает как реакция на
стимулы, близость или эмоциональную связь с партнером, и
может меняться в зависимости от фазы менструального цик-
ла, уровня гормонов, эмоционального состояния. У некото-
рых мужчин может доминировать спонтанное желание, ко-
торое возникает само по себе, независимо от внешних сти-
мулов, но и оно не постоянно и может снижаться. Признание
этой цикличности и вариативности, понимание того, что это
нормально, помогает снизить тревогу и давление, связанное
с поддержанием постоянного уровня либидо.

Влияние стресса, усталости и здоровья на либидо
Стресс, усталость и общее состояние здоровья оказыва-

ют значительное влияние на сексуальное желание. Хрони-
ческий стресс, вызванный работой, финансовыми проблема-
ми или личными трудностями, истощает ресурсы организ-
ма, в том числе и сексуальную энергию. Сильная усталость,
как физическая, так и эмоциональная, делает человека ме-



 
 
 

нее восприимчивым к сексуальным стимулам. Наконец, раз-
личные заболевания, прием некоторых медикаментов, гор-
мональные изменения или просто плохое самочувствие мо-
гут напрямую снижать либидо. Важно осознавать, что сни-
жение желания в такие периоды — это естественная реакция
организма, а не признак проблем в отношениях.

Нормальность колебаний интереса к сексу
Колебания интереса к сексу — это совершенно нормаль-

ное явление для большинства людей, независимо от пола.
Наше либидо может меняться день ото дня, неделю за неде-
лей. Это может зависеть от множества факторов: настрое-
ния, уровня стресса, физического самочувствия, фазы лун-
ного цикла (у женщин), наличия мелких бытовых неурядиц,
а также от глубины и качества наших отношений. Важно не
воспринимать временное снижение интереса как катастро-
фу или как сигнал о начале конца отношений. Понимание
нормальности таких колебаний позволяет снизить внутрен-
нее давление и избегать ненужных тревог.

Различия в спонтанном и отзывчивом желании
Существуют два основных типа сексуального желания:

спонтанное и отзывчивое. Спонтанное желание возникает
само по себе, без видимой внешней причины, часто у муж-
чин. Человек просто чувствует сексуальное влечение. От-
зывчивое же желание возникает как реакция на определен-
ные стимулы: прикосновения партнера, приятные мысли, ат-
мосферу близости, поцелуи. У многих женщин преоблада-



 
 
 

ет именно отзывчивое желание. Понимание этого различия
помогает партнерам лучше согласовывать свои сексуальные
ритмы. Если у одного партнера спонтанное желание, а у дру-
гого — отзывчивое, это часто приводит к ситуации, когда
один всегда хочет, а другой никогда не хочет. Однако, ес-
ли оба понимают природу желания друг друга, можно най-
ти компромиссы, например, стимулировать отзывчивое же-
лание партнера, понимая, что это естественный процесс.

Почему отсутствие желания не означает отсутствие любви
Очень важно понимать, что отсутствие сексуального же-

лания не всегда означает отсутствие любви или влечения к
партнеру. Любовь — это многогранное чувство, включаю-
щее в себя привязанность, заботу, уважение, дружбу, эмо-
циональную близость. Сексуальное желание — лишь один
из аспектов отношений, и оно может быть подвержено вли-
янию множества факторов, не связанных напрямую с силой
любви. Человек может глубоко любить своего партнера, но
при этом временно испытывать низкое либидо из-за стрес-
са, усталости, болезни или других причин. Отделение сексу-
ального желания от чувств любви и привязанности помогает
снизить тревогу и сохранить здоровую перспективу в отно-
шениях.



 
 
 

 
Глава 2. Психологические

барьеры перед отказом
 

Страх обидеть партнера
Одним из самых сильных психологических барьеров, ме-

шающих сказать «нет» в интимной сфере, является страх
обидеть партнера. Мы боимся, что наш отказ будет воспри-
нят как личное оскорбление, как показатель того, что парт-
нер нам безразличен или неинтересен. Этот страх подпиты-
вается желанием сохранить позитивные эмоции партнера,
избежать его разочарования, боли или обиды. В результате,
чтобы избежать потенциального конфликта или неприятных
чувств у близкого человека, мы можем согласиться на бли-
зость, чувствуя при этом внутреннее несогласие и диском-
форт, что в долгосрочной перспективе вредит и нам, и отно-
шениям.

Чувство вины и долга
Чувство вины и долга также является мощным барье-

ром на пути к честному отказу. Оно может возникать из-
за убеждения, что мы «обязаны» удовлетворять сексуальные
потребности партнера, особенно если он проявляет инициа-
тиву. Это чувство может быть особенно сильным, если мы
считаем, что партнер «заслуживает» близости, или если мы
боимся, что отказ приведет к его охлаждению или отдале-



 
 
 

нию. Вина может заставлять нас чувствовать себя эгоистами,
игнорирующими нужды другого человека, даже если наши
собственные потребности в данный момент не удовлетворе-
ны. Это искаженное восприятие долга мешает здоровой ком-
муникации и обмену.
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