
С
О

Д
Е

Р
Ж

А
Н

И
Е

7

СОДЕРЖАНИЕ

ЧАСТЬ I

БЛИЖЕ К ДЕЛУ: СЕКС-БА ЛЛЫ

ÃËÀÂÀ 1. ÌÅÍß ÇÎÂÓÒ ÁÀÒ ØÅÂÀ — È ß ÌÎÃÓ ÂÀÌ ÏÎÌÎ×Ü  . . . . . . . . .  15

Â ÷åì îòëè÷èå ýòîé êíèãè îò äðóãèõ êíèã ïðî ñåêñ  . . . . . . . . . . . . . . . . .  17

ß çíàþ, ÷åðåç ÷òî âû ïðîøëè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  18

Âàøå ñ÷àñòëèâîå-êîãäà-íèáóäü-âî-ñêîëüêî-íèáóäü  . . . . . . . . . . . . . . . . .  21

Î’êåé. Èòàê, ÷òî æå òàêîå õîðîøàÿ ïîëîâàÿ æèçíü?  . . . . . . . . . . . . . . . .  23

Ýôôåêò äîìèíî, èëè «Âîò ÷åðò, ÷òî æå ñî ìíîé íå òàê?»  . . . . . . . . . . . .  24

Ýòà êíèãà äëÿ òåáÿ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25

ÃËÀÂÀ 2. ÏÅÐÅÉÄÅÌ Ê ÑÅÊÑ-ÁÀËËÀÌ — ÍÀÁÐÀÒÜ 100  . . . . . . . . . . . . . . .  28

Ñåêòîðû  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  30

Êàê ñåêñ-áàëëû ìîãóò ðàáîòàòü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  33

ÃËÀÂÀ 3. ×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÑÅÊÑ-ÁÀËËÛ, ÈËÈ «ÍÀ ÑÒÀÐÒ, ÂÍÈÌÀÍÈÅ, 
ÌÀÐØ!»    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  39

ЧАСТЬ II

ПОНИМАЯ ПРОБЛЕМУ(Ы): ЧЕТЫРЕ ЧАСТИ ЗАМКНУТОГО КРУГА

ÃËÀÂÀ 4. ÑÅÊÒÎÐ I. ÁÎËÜ. Êîãäà õî÷åòñÿ, ÷òîáû ýòî áûëà âñåãî ëèøü 
ãîëîâíàÿ áîëü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  53

×òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëü âî âëàãàëèùå?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  56

×òî ìîæåò âûçûâàòü âàøó áîëü?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  57



8

S
E

X
 
P

O
IN

T
S

×òî ó âàñ çà áîëü?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  58

×òî âûçûâàåò ýòè çàáîëåâàíèÿ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  59

Ãëàâíûé âèíîâíèê áîëè: âàãèíèçì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  62

Âóëüâîäèíèÿ è âåñòèáóëîäèíèÿ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  75

ÃËÀÂÀ 5. ÑÅÊÒÎÐ II. ÂÎÇÁÓÆÄÅÍÈÅ. Àãîíèÿ áåç ýêñòàçà  . . . . . . . . . . . . .  78

Ïðîáëåìû ñ âîçáóæäåíèåì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  79

Âîçáóæäåíèå è æåëàíèå — ýòî íå îäíî è òî æå!  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80

Íà ÷òî ïîõîæè âàøè ïðîáëåìû ñ âîçáóæäåíèåì?  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  81

Ìîæíî ëè âûëå÷èòü ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ âîçáóæäåíèåì?  . . . . . . . .  83

ÃËÀÂÀ 6. ÑÅÊÒÎÐ III. ÎÐÃÀÇÌ. Íå òîëüêî «Êîãäà Ãàððè 
âñòðåòèë Ñàëëè»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  90

×òî òàêîå îðãàçì?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  92

Êàêèå åñòü ïðîáëåìû ñ îðãàçìîì?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  92

Òðè ôàêòîðà îðãàçìà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  93

«Ïðîñòî ñìèðèñü ñ ýòèì»: Èñòîðèÿ Øåðèë  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  95

«ß íå íå èñïûòûâàþ îðãàçì âî âðåìÿ ñåêñà»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  97

«ß èñïûòûâàþ îðãàçì ñòðàííûì ñïîñîáîì»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  98

«Êàê ìíå âêëþ÷èòü ñâîé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ îðãàçìà  
â ñåêñå ñ ïàðòíåðîì?»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100

«Îðãàçìû òðåáóþò ìàññû óñèëèé... À îòäà÷è ïî÷òè íèêàêîé!»  . . . . . .  101

«Ó ìåíÿ íèêîãäà íå áûëî îðãàçìà»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  102

«À åñëè äåëî è ïðàâäà â ìîåé ãîëîâå?»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  105

ÃËÀÂÀ 7. ÑÅÊÒÎÐ IV. ÆÅËÀÍÈÅ. «ß áû ëó÷øå ïîñòèðàëà áåëüå»  . . . . . . .  107

×òî æå òàêîå íèçêîå ëèáèäî?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  111

×åòûðå óðîâíÿ æåëàíèÿ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  113

Íèçêîå æåëàíèå ìîæíî èçëå÷èòü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  117

«Êóäà äåëàñü äðóãàÿ ÷àñòü ìåíÿ?»: Èñòîðèÿ Ìýðèëèí  . . . . . . . . . . . . .  121



С
О

Д
Е

Р
Ж

А
Н

И
Е

9

ЧАСТЬ III

РЕШЕНИЯ!

ÃËÀÂÀ 8. ÁÛÑÒÐÛÅ ÐÅØÅÍÈß. Ìàëåíüêèå èäåè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò 
äîáèòüñÿ áîëüøèõ èçìåíåíèé  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  127

Ïîãîâîðèòå ñ ïàðòíåðîì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  128

Áîëü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  128

Âîçáóæäåíèå/îðãàçì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  133

Íèçêîå ñòðåìëåíèå ê ñåêñó  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  135

ÃËÀÂÀ 9. ÌÅÄÈÊÀÌÅÍÒÛ. Ïî÷åìó ëåêàðñòâà íå òàê óæ è ïëîõè  . . . . . .  143

ÃËÀÂÀ 10. ÃÎÐÌÎÍÛ. Âñå äåëî íå â ãîëîâå, à â öèðêóëÿöèè êðîâè  . . . . . .  148

«ß áûëà ïîðàæåíà, ÷òî ìîæåò áûòü òàêàÿ ðàçíèöà»: 
Èñòîðèÿ Äèàíû  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  151

Èòàê, î ãîðìîíàõ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  152

Ìåñòíûå ãîðìîíû, èëè ãîðìîíû «ñ êèñòî÷êîé»  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  163

«Ìîå ëèáèäî ïðîïàëî!»: Èñòîðèÿ Áåòòè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  167

Ïàðà ñëîâ î áèîèäåíòè÷íûõ ãîðìîíàõ è ðåöåïòóðíûõ àïòåêàõ  . . . . .  169

ÃËÀÂÀ 11. ËÅÊÀÐÑÒÂÀ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÏÎÌÎÃÀÞÒ, È ËÅÊÀÐÑÒÂÀ, 
ÊÎÒÎÐÛÅ ÂÐÅÄßÒ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  172

Ïðåïàðàòû è ìåòîäû ëå÷åíèÿ äëÿ îêàçàíèÿ ïîìîùè  . . . . . . . . . . . . . .  173

Êðåìû, ìàçè è ñíàäîáüÿ äëÿ ëå÷åíèÿ àòðîôèè âëàãàëèùà  . . . . . . . . .  179

×òî íàñ÷åò ìàðèõóàíû?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  181

Ïðåïàðàòû, (ïîòåíöèàëüíî) âûçûâàþùèå ïðîáëåìû: 
ïðîòèâîçà÷àòî÷íûå òàáëåòêè, èìïëàíòàòû, àíòèàíäðîãåíû 
è ëåêàðñòâà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  182

ÂÌÑ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  187

ÃËÀÂÀ 12. ÊÀÌÏÀÍÈß «ÍÈÊÀÊÎÉ ÁÎËÈ»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  190

Ðàñòÿãèâàíèå íàïðÿæåííûõ ìûøö  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  191

Ïðåïàðàòû ìåñòíîãî äåéñòâèÿ äëÿ ëå÷åíèÿ ãîðìîíàëüíîãî 
äèñáàëàíñà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  201



10

S
E

X
 
P

O
IN

T
S

Äàâàéòå ïîãîâîðèì î õèðóðãè÷åñêîì âîçäåéñòâèè  . . . . . . . . . . . . . . .  205

Â êà÷åñòâå çàêëþ÷åíèÿ: î ëå÷åíèè òàçîâîé áîëè  . . . . . . . . . . . . . . . . .  205

ÃËÀÂÀ 13. ËÀÇÅÐÛ. Èçáàâüòåñü îò áîëè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  208

Ôðàêöèîííûé ÑÎ2-ëàçåð ïðè ïîñòìåíîïàóçíîé áîëè  . . . . . . . . . . . . .  209

ËËÒ, èëè õîëîäíàÿ ëàçåðíàÿ òåðàïèÿ, ïðè õðîíè÷åñêîé 
òàçîâîé áîëè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  210

Ðàäèî÷àñòîòíûå óñòðîéñòâà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  211

ÃËÀÂÀ 14. ÂÈÁÐÀÒÎÐÛ — ÍÅ ÈÇÂÐÀÙÅÍÍÛÅ ÑÅÊÑ-ÈÃÐÓØÊÈ, 
À ÄÐÓÇÜß ×ÅËÎÂÅÊÀ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  213

Êðàòêèé êóðñ ïî âèáðàòîðàì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  216

Îáùåíèå ñ ïàðòíåðîì íà òåìó èñïîëüçîâàíèÿ âèáðàòîðà  . . . . . . . . . .  222

ÃËÀÂÀ 15. ÂËÞÁËÅÍÍÎÑÒÜ, ÈËÈ «×ÒÎ ÇÍÀ×ÈÒ “ÌÎÉ ÏÀÐÒÍÅÐ 
ÁÎËÜØÅ ÌÅÍß ÍÅ ÇÀÂÎÄÈÒ”»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  227

Òàê ÷òî æå ïðîèñõîäèò?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  230

«Ìíå õîòåëîñü ñåêñà òîëüêî â íà÷àëå îòíîøåíèé»: 
Èñòîðèÿ Ýëèçàáåò  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  233

Äîáàâëÿåì íåìíîãî âëþáëåííîñòè â âàøè ñòàðûå äîáðûå 
îòíîøåíèÿ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  235

Íàñòàëî âðåìÿ ñêàçàòü êîå-÷òî íåïîïóëÿðíîå  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  236

Áîëåå ðåàëèñòè÷íûé ïîäõîä ê äîëãîñðî÷íîé ñåêñóàëüíîé 
æèçíè  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  239

ÃËÀÂÀ 16. ÍÅÉÐÎÏËÀÑÒÈ×ÍÎÑÒÜ. Èçìåíè ñâîé ìîçã, èçìåíèòñÿ 
è ïîëîâàÿ æèçíü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 254

Ïîäâèæíîñòü íåéðîíîâ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  259

Ôàíòàçèè î ôàíòàçèÿõ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  262

ÃËÀÂÀ 17. ÑËÎÆÍÛÅ ÝÌÎÖÈÈ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  266

Íàðöèññèçì è îáúåêòèâèçàöèÿ — íî òîëüêî ñî ñòîðîíû 
àëüôà-ñàìöà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  272

Êîíêóðåíòîñïîñîáíîñòü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  276



Ñòûä  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  278

Ãíåâ 2.0  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  280

×òî òåïåðü?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  281

ÃËÀÂÀ 18. ÌÓÆ×ÈÍÛ Ñ ÌÀÐÑÀ, ÂÎÇÌÎÆÍÎ, ÂÀÌ ÑÒÎÈÒ 
ÈÑÑËÅÄÎÂÀÒÜ ÌÀÐÑ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  286

Óñòàíàâëèâàåì êîíòàêò ñ Ìàðñîì  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  291

Îáùèå ïðîáëåìû ïàðòíåðîâ, èç-çà êîòîðûõ âû òåðÿåòå áàëëû  . . . . .  293

Ïðåäîñòåðåæåíèå, åñëè âû ðåøèòå ïîéòè íà êîíñóëüòàöèè 
äëÿ ïàð  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  299

ÃËÀÂÀ 19. ÈÄÈ ÓÆÅ, Á***Ü, ÑÏÈ! Ñåêñ â äîìå, ãäå åñòü äåòè  . . . . . . . . .  301

Ïîñëå ðîäîâ — áûâàåò ëè ñ÷àñòüå?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  303

Äëÿ âñåõ ðîäèòåëåé, ÷üÿ ïîëîâàÿ æèçíü, êàæåòñÿ, ñîøëà íà íåò  . . . .  304

Ãðàíèöû â ñïàëüíå  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  307

Âíåñèòå ñåêñ â ñåìåéíûé êàëåíäàðü (íå áóêâàëüíî, ïîæàëóéñòà)  . . .  309

ÃËÀÂÀ 20. ÂÛ ÏÎËÓ×ÈËÈ ÝÒÎ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  312

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ I. ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ ÑÅÊÑÀ È  ÍÅ-ÑÅÊÑÀ  . . . . . . . . . . . . . .  315

Ïðåèìóùåñòâà  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  316

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ II. ÊÐÀÒÊÎÅ ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ ÏÎ ÏÎÈÑÊÓ 
ÏÑÈÕÎÒÅÐÀÏÅÂÒÀ, ÊÎÒÎÐÛÉ ÏÎÄÎÉÄÅÒ ÈÌÅÍÍÎ ÂÀÌ  . . . . . . . .  318

ÄÀËÜÍÅÉØÅÅ ×ÒÅÍÈÅ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  320

ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÈ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  327


