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ГЛАВА 1

МЕНЯ ЗОВУТ БАТ ШЕВА — 

И Я МОГУ ВАМ ПОМОЧЬ

К
ак ветеран секс-терапии, я почти ежедневно испытываю раздра-

жение, сталкиваясь с распространенным мифом: великолепный 

секс — это нечто, что происходит естественным образом, само собой, 

а если нет, значит, что-то не так.

Погодите, погодите.

Как представители рода человеческого, мы обладаем способностью 

любить и быть любимыми, а также желать друг друга. Это дар, кото-

рый, однако, требует работы над собой. Подобно физическим упраж-

нениям или правильному питанию, секс невозможен без практики 

и знаний, что и как наилучшим образом делать. Когда женщин с их 

общими проблемами отовсюду гонят, дают им снобистские медицин-

ские советы или просто не верят, они оказываются вынуждены — со-

вершенно понапрасну — отказываться от этого замечательного аспек-

та жизни.

Если прежде вам говорили, что абсолютно нормально утратить сексу-

альный запал по достижении преклонных лет жизни, или, дескать, все, 

что вам надо, — это бокал вина для расслабления, то я просто хочу, что-

бы вы знали: все поправимо. Если испытываете боль, стыдитесь своих 
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фантазий или просто полагаете, будто секс непременно должен быть 

хорошим, поскольку вы молоды и влюблены, — нет, не должен. Неваж-

но, кто вы, главное, чтобы вы осознали: у вас может быть хороший секс. 

И я здесь, чтобы помочь. В этой книге собраны знания, которые стали 

результатом моих долгих лет кропотливой работы в качестве сексолога.

Врачи не будут предлагать побеседовать о вывихнутой лодыжке, просто 

расслабиться и выпить вина при артрите, взять отпуск, если замучила 

сыпь. Они поставят диагноз, а затем начнут лечение. Абсолютно та-

кой же путь стоит выбрать, если есть трудности с сексом. Но как толь-

ко речь заходит о сексуальном здоровье, здравый смысл исчезает из 

поля зрения. Раз за разом я вынуждена предлагать решения, которые 

расходятся с вердиктом сложившейся медицинской системы. Большая 

часть проблем, конечно, заключается в стремлении многих людей не 

принимать всерьез женские проблемы с сексом, закрывать на них гла-

за или преуменьшать. Другая проблема — стремление вовсе не гово-

рить о сексе, в лучшем случае только 25% 

практикующих врачей касаются данного 

 вопроса.

Хороший секс доступен каждому, в любом 

возрасте, в любой ситуации. И для каждого 

проблемного случая есть свое решение. Будь это покупка клиновидной 

подушки1 для кровати, погружение в самые интимные фантазии, чтобы 

достичь оргазма, встречи с партнером в его офисе, прием тестостерона 

для обретения уверенности в себе или введение в вагину ботокса — 

если это безопасно, я поддержу вас. Это не означает, что вот вы стол-

кнулись с проблемой, а дальше лечение точно пройдет гладко. Но из 

того, что секс — это не всегда просто, не следует, что он должен быть 

чем-то очень тяжелым.

1 Один из типов ортопедической подушки для принятия правильной позы во вре-

мя сна.

Как только речь заходит 

о сексуальном здоровье, 

здравый смысл исчезает 

из поля зрения.
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В чем отличие этой книги 
от других книг про секс

Большинство книг о том, как жить хорошей половой жизнью, делают 

акцент на эмоциональной близости, общении и поведении — словно, 

чтобы зажечь в тебе желание, партнеру достаточно засыпать постель 

лепестками роз или устроить романтический ужин.

Но, по правде говоря, хотя для здоровой половой жизни значимы от-

ношения и их эмоциональная составляющая, для большинства жен-

щин не менее важно, чтобы все было в порядке с психологическими 

и физическими аспектами, что влияет на желание заниматься сексом. 

Короче, не принципиально, насколько волевой у вас характер, если 

плоть предпочитает занятиям любовью стирку белья.

Мы склонны воспринимать полноценную сексуальную жизнь как вы-

ключатель света — он либо включен, либо выключен, и во втором 

варианте приходится брести в темноте. Но ее стоит рассматривать 

в совокупности, как комплексную реакцию, которая складывается из 

множества аспектов жизни: возраста, ситуации дома, гормонального 

уровня, взаимоотношений. Данные переменные сдвигаются, меняются 

со временем. Каждая может обернуться положительным опытом, под-

тверждающим вашу ценность, или все пойдет не так, и это «не так» от-

разится на интимной жизни. Как бы то ни было, все элементы и пере-

менные должны работать вместе, чтобы она была.

В книге я разбиваю данные переменные на простую в использовании 

балльную систему с порогом в 100 баллов для определения здоровой 

половой жизни. Каждый параметр — такой, как болевой порог, или 

гормональный уровень, или эмоциональная близость, — наделен соб-

ственной балльной шкалой. Цель книги — помочь обнаружить, где 

именно не хватает баллов, и обрисовать, какие есть ресурсы для за-

полнения пробелов. У вас выстроится правдивая картина текущей си-

туации, и вы увидите, что действительно поможет ее исправить.
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Я знаю, через что вы прошли

Я сексолог, мне исполнилось уже 58 лет. Я работаю с женщинами и их 

проблемами с половым здоровьем в течение 20 лет. Я училась 6 лет 

на психотерапевта в университете, более 18 лет обучалась, работая 

с клиентами. Я кандидат наук в области человеческой сексуальности, 

и у меня есть опубликованные статьи в рецензируемых журналах. Гор-

жусь быть частью жизни тысяч женщин, которые борются за сохране-

ние своей половой жизни, чтобы та у них была, и была страстной.

Когда мне исполнилось 55 лет, буквально год спустя после жара (какой 

случается в менопаузе) я перестала испытывать оргазмы.

Во-первых, мое либидо резко упало. Как это обычно бывает с сексуаль-

ным влечением, оно не исчезло в одночасье. Нет, все гораздо сложнее. 

Всегда были периоды, когда я не особо была заинтересована в сексе, 

и периоды, когда совершенно точно не хотела им заниматься. Такова 

жизнь. Однако эти периоды стали более частыми и продолжительны-

ми. И времена, когда мне точно хотелось, наступали все реже и реже.

Как вы можете представить, меня это не радовало. Я боролась с этим 

изо всех сил. (Да ладно, я ведь сексолог!) Начала медитировать, устра-

ивать романтические вечера с мужем, смотреть эротические фильмы, 

использовать все уловки из этой книги (поверьте, я знаю их все), чтобы 

вернуть былую силу. Но не помогало — мне было чертовски тяжело 

работать над тем, что раньше доставляло удовольствие.

А затем... я постепенно перестала испытывать оргазмы вообще.

Если было что-то, на что я всегда могла рассчитывать в жизни, так это 

они. Все варьировалось от нежных до экстатических криков и делало 

секс более увлекательным, захватывающим и расслабляющим. А сей-

час? Их было невероятно трудно получить, а если и получалось, то это 

были почти несуществующие вспышки.


