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Ñ
îâåò ñëèøêîì çàíÿòîìó ÷èòàòåëþ: îòëîæèòå 
ýòó êíèãó. Îòêðîéòå åå ñíîâà, êîãäà ñìîæåòå 
ïîñâÿòèòü ñåáÿ ÷òåíèþ. Ñîâåòîâ äëÿ íåòåðïå-

ëèâûõ êàñàòåëüíî ñåêñà íà ñêîðóþ ðóêó âû çäåñü íå 
íàéäåòå. Íóæíî èìåòü âðåìÿ. Íå ñòîëüêî íà ÷òåíèå 
êíèãè, ñêîëüêî íà òî, ÷òîáû ïðèìåíèòü ïîëó÷åííûå 
çíàíèÿ.

Â êíèãå ðå÷ü èäåò î âîçìîæíîñòÿõ ïîâûøåíèÿ 
ýðîòè÷åñêîãî êà÷åñòâà æèçíè, êîãäà îíî íå óëó÷øà-
åòñÿ ñàìî ïî ñåáå. ×åãî îíî ïðàêòè÷åñêè íèêîãäà è 
íå äåëàåò. Êíèãà áüåòñÿ íàä ðàçðåøåíèåì âåëèêîé 
çàãàäêè: ïî÷åìó ýðîòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ ñî âðåìå-
íåì ñòàíîâÿòñÿ âñå õóæå äàæå ó ëþáÿùèõ ïàð, íàìå-
ðåííûõ ïðîäîëæàòü îòíîøåíèÿ?

Ïðè ýòîì è ýðîòèêà ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïðè-
íèìàåìûõ ðåøåíèé. È ïåðâîå âàøå ðåøåíèå äîëæíî 
áûòü î òîì, ñòîèò ëè óëó÷øåíèå ñåêñóàëüíîé æèçíè 
âàøåãî âðåìåíè. Åñëè äà, ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì ñíîâà 
âîîäóøåâèòüñÿ. Îíà ñîäåðæèò ìíîæåñòâî òåñòîâ, 
óïðàæíåíèé, cîîáðàæåíèé è ïîëåçíûõ ñîâåòîâ íà 
ïðåäìåò òîãî, êàê ðàñöâåòèòü è ïðèïðàâèòü ñâîþ 
ñòàâøóþ ïðåñíîé ñåêñóàëüíóþ æèçíü. Êàê äîñòè÷ü 
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òîãî, ÷òîáû ýðîòè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ íå òîëüêî âîç-
áóæäàëè, íî ÷òîáû âîçáóæäåíèå áûëî àóòåíòè÷íûì è 
ñîîòâåòñòâóþùèì óðîâíþ âàøåãî ëè÷íîñòíîãî ðàç-
âèòèÿ.

Ëîâóøêè íîðìàëüíîé

ñåêñóàëüíîñòè

Â îñíîâå êíèãè — ìîé òðèäöàòèëåòíèé îïûò ðàáîòû 
â êà÷åñòâå ñåêñóàëüíîãî òåðàïåâòà è èññëåäîâàòåëÿ 
ñåêñóàëüíîñòè, ïðèîáðåòåííûé â õîäå îáùåíèÿ ñ áåñ-
êîíå÷íûì êîëè÷åñòâîì ïàð, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé îñîáûé, íåïîâòîðèìûé ñëó÷àé. Ýòî 
áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî áåñåä ñ ãëàçó íà ãëàç è ñåàí-
ñîâ ïàðíîé òåðàïèè, èíòåðâüþ è ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿ-
òèé. Â äæóíãëÿõ ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé ïðàêòè÷åñêè 
âñå ìûñëèìîå âîçìîæíî. Ëþáîå âîîáðàçèìîå ïðåäëî-
æåíèå íàõîäèò ñåáå ñïðîñ. Âñå, ÷òî ìîæíî äåëàòü, êåì-
íèáóäü óæå äåëàåòñÿ. È òà æå ðîæäàþùàÿ îùóùåíèå 
ïîëåòà ñòðàñòü ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé áîëåçíåííîãî 
ïàäåíèÿ.

Ñåêñ äàðèò ðàäîñòü — è ïðè÷èíÿåò áîëü. Ñåêñ ýêçî-
òè÷åí — è ïðîçàè÷åí äî ïðåäåëà. Ìíå ïðèøëîñü íàáëþ-
äàòü äîñòàòî÷íî ïàð, áüþùèõñÿ â ëîâóøêàõ àáñîëþòíî 
íîðìàëüíîé ñåêñóàëüíîñòè. È äåëî çäåñü âîâñå íå â åå 
ïîäàâëåíèè. Ñêîðåå, íàîáîðîò. Ñåãîäíÿ äîïóñòèìû 
(ïî÷òè) âñå ñâîáîäû. Ìû äîëæíû ïîñòîÿííî ñàìîñòî-
ÿòåëüíî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, ÷òî ñ ýòèìè ñâîáîäàìè 
äåëàòü. È îá ýòîì òîæå èäåò ðå÷ü â êíèãå. Ïîýòîìó 
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«Ðóêîâîäñòâî ïî îáðàùåíèþ ñ ñåêñóàëüíîé ñâîáîäîé» — 
âîò åå òàéíûé ïîäçàãîëîâîê.

Ïîñëå óñïåõà ìîåé «Ñèñòåìàòè÷åñêîé ñåêñóàëüíîé 
òåðàïèè» («Systematische Sexualtherapie») ó ñïåöèàëè-
ñòîâ ìíîãèå ïàöèåíòû, êîëëåãè è äðóçüÿ ñîâåòîâàëè 
ìíå èçëîæèòü ìîþ êîíöåïöèþ ïîíÿòíûì è äëÿ íåïðî-
ôåññèîíàëîâ ÿçûêîì. ×òî ÿ, îòêàçàâøèñü îò ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé òåðìèíîëîãèè, è ñäåëàë ïîä äåâèçîì: 
«Ïðîñòî — ïðàêòè÷íî — õîðîøî».

Çàìå÷àíèå

ß çàâèäóþ ïèøóùèì íà àíãëèéñêîì. Îíè èçáàâ-
ëåíû îò ïðîáëåìû, êîòîðóþ íåìåöêèé ÿçûê èçáåæàòü 
íå ïîçâîëÿåò: îðèåíòèðîâàííîå íà ïîëîâóþ ïðèíàä-
ëåæíîñòü ïðàâîïèñàíèå îáÿçûâàåò ìåíÿ ïîñòîÿííî 
âåñòè ðå÷ü î «ïàðòíåðøå èëè ïàðòíåðå» (Partnerin 
bzw. Partner). Êîððåêòíî, íî íåóäîáîâàðèìî. ß ðåøèë 
èçáàâèòü âàñ îò ýòîãî èñïûòàíèÿ. ×òîáû íåâçèðàÿ íà 
ìóæñêîé àâòîðñêèé ñëîã âñå-òàêè îáåñïå÷èòü è æåí-
ñêèé âçãëÿä íà ýðîòèêó, ÿ ïðèäóìàë ñåáå êîëëåãó ïî 
èìåíè Êýò. Îíà ñîïðîâîæäàåò ÷èòàòåëåé â êà÷åñòâå 
ñïåöèàëèñòà ïî ýðîòè÷åñêèì êîììóíèêàöèÿì è îáå-
ñïå÷èâàåò ïðèòîê íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèè ïî æåí-
ñêîìó âîïðîñó.

ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ îáÿçàííûì ìíîãèì ëþäÿì, ïîìî-
ãàâøèì ìíå â ðàáîòå íàä êíèãîé. ß áëàãîäàðåí: Ãóäðóí 
ßíèø èç èçäàòåëüñòâà Ullstein, ëèòåðàòóðíîìó ðåäàê-
òîðó ä-ðó Êðèñòèàíå Ëåíö, Éîõèìó Éåññåíó èç ëèòåðà-
òóðíîãî àãåíòñòâà Schlueck çà ïëîäîòâîðíîå ñîòðóäíè-
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÷åñòâî. Îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü ÿ âûðàæàþ Áåðíõàðäó 
Ëþäâèãó, êîòîðûé ïîêàçàë ìíå, êàê âíÿòíî, äîõîä-
÷èâî, íî áåç èñêàæåíèÿ ñìûñëà ïèñàòü î ñåêñóàëüíîé 
òåðàïèè íå òîëüêî äëÿ ýêñïåðòîâ; ä-ðó Òîìàñó Öèììåð-
ìàíó çà åãî ïîìîùü â ïðåîáðàçîâàíèè íàïèñàííîãî 
ìíîþ â ðóêîâîäñòâî; Ýëèçå — çà íåâåðîÿòíóþ èíòåí-
ñèâíîñòü âäîõíîâåíèÿ.

Óëüðèõ Êëåìåíò



1. Ââåäåíèå

Íîâûå ñâîáîäû Íîâûå ñâîáîäû 
è ýðîòè÷åñêîå è ýðîòè÷åñêîå 

ñàìîîïðåäåëåíèåñàìîîïðåäåëåíèå
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ÄËß ÊÎÃÎ ÝÒÀ ÊÍÈÃÀ?

Â
íà÷àëå ëþáîâíûõ îòíîøåíèé âñå ïàðû ìå÷òàþò îá 
îäíîì: î ïðîäëåíèè äíåé è íî÷åé, ïîëíûõ ëþáâè, 
ñëèÿíèÿ è ñòðàñòè. Íàâñåãäà. Äî áåñêîíå÷íîñòè.

Ìå÷òû íå ïîìîãàþò. Ñòðàñòü âõîäèò â âîçðàñò. 
Íà÷àëüíûé êîñòåð õîðîøî åñëè òëååò. Ñî âðåìåíåì 
åùå ãîðÿ÷èå óãëè îêîí÷àòåëüíî ñêðîþòñÿ ïîä ïåïëîì 
áóäíåé. È òîãäà ñåêñ ïðàêòè÷åñêè ïîòåðÿåò çíà÷åíèå. 
Ýðîòè÷åñêîå âîæäåëåíèå äàâíî çàáûëîñü. Âû ïàðà. 
Âû ïðåêðàñíî ïîíèìàåòå äðóã äðóãà. È ïðîäîëæàåòå 
äðóã äðóãà ëþáèòü. ×òî, ïîõîæå, íå íà ïîëüçó ñîâìåñò-
íîé ñåêñóàëüíîé æèçíè. Ñåêñóàëüíàÿ íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü íàðàñòàåò. Âû îáà óãîäèëè â êîëåþ íîðìàëü-
íîé ñåêñóàëüíîé ñêóêè. Ìíîãèå ïàðû òàêîå îòêðûòèå 
ïóãàåò. Â íà÷àëå ëþáîâíûõ îòíîøåíèé ó îáîèõ áûëè 
ñîâñåì äðóãèå îæèäàíèÿ: âîæäåëåíèþ, êàê âûðàæå-
íèþ ëþáâè, è ñ ãîäàìè ñëåäóåò ñòàíîâèòüñÿ âñå ñèëü-
íåå è ïðåêðàñíåå.

Ðàçáóäèòü âîæäåëåíèå
Êîãäà ãðàäóñ ýðîòèêè â îòíîøåíèÿõ îò÷åòëèâî ñíèæà-
åòñÿ è ïåðâîíà÷àëüíûé âîñòîðã äðóã îò äðóãà óãàñàåò, 
âîçíèêàþò âîïðîñû:

►  Âîçìîæíî ëè âåðíóòü âîæäåëåíèå íàøèì îòíîøå-
íèÿì, è åñëè äà, òî êàê?
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Êàê âåðíóòü ìåäîâûé ìåñÿö

►  Îòïðàâèòüñÿ ëè îáîèì íà ïîèñêè ñòðàñòè íà ñòîðîíå?
►  Îñòàâàòüñÿ ëè âìåñòå, ðàñïðîùàâøèñü ïðè ýòîì ñî 

ñòðàñòüþ?
►  À ìîæåò, çàíîâî âëþáèòüñÿ? Óëîâèòü ñâåæèé ôëþèä? 

Ïîïðîáîâàòü çàíîâî çàãîðåòüñÿ ñòðàñòüþ?
►  Èëè, ÷òî òîæå èìååò ñìûñë, îöåíèòü: êàêîâû øàíñû 

ïî-íîâîìó âëþáèòüñÿ â ñâîåãî ïàðòíåðà?

Æåëàþùèì ðàçáóäèòü âîæäåëåíèå íóæíî íàáðàòüñÿ ñìå-
ëîñòè íà íîâûé ñòàðò. Îí èëè îíà äîëæíû âåñòè ñåáÿ 
èíà÷å, ÷åì â ïåðèîä çàòóõàíèÿ ïðîÿâëåíèé ïàðòíåðñêîé 
ñåêñóàëüíîñòè. Â ëþáîì ñëó÷àå âàæíî îäíî: ïîä ïåïëîì 
çàäîõíóâøåãîñÿ â ñîáñòâåííûõ ÷åòûðåõ ñòåíàõ ïëàìåíè 
òëåþò åùå ãîðÿ÷èå ãîëîâåøêè ñòðàñòè. Íî ÷àùå âñåãî 
èçìåíà îáíàðóæèâàåò, ÷òî ýðîòèêà íå èñ÷åçëà, à ïðîñòî 
ïåðåîðèåíòèðîâàëàñü.

Ýòî îòêðûòèå âëå÷åò çà ñîáîé ñëåäóþùèå âîïðîñû:

►  Ðàçâå íå â ïîðÿäêå âåùåé, ÷òî ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå 
ëþáÿùèõ äðóã äðóãà ñ ãîäàìè óáûâàåò?

► Íàñêîëüêî âàì âàæåí ñåêñ?
►  Ñòîèò ëè áîðîòüñÿ çà òî, ÷òîáû èñïûòûâàòü ýðîòè÷å-

ñêîå âëå÷åíèå è èçìåíÿòü ñåáÿ ñ ýòîé öåëüþ?
► Ìîæíî ëè âîîáùå âëèÿòü íà ýðîòèêó?
► Ðàçâå îõëàæäåíèå — íå åñòåñòâåííûé ïðîöåññ?

Åñòåñòâåííûé ïðîöåññ? Âîò àíàëîãèÿ â ïîìîùü: ñèëà ïðè-
òÿæåíèÿ. Îíà òîæå åñòåñòâåííà — ïðåäìåòû ïàäàþò ïîä åå 
âîçäåéñòâèåì âíèç. Íî ìîæíî âåäü è íàðàùèâàòü ïðîòèâî-
äåéñòâóþùóþ ñèëó. Ìîæíî ïîäíÿòü óïàâøèå ïðåäìåòû, 
ìîæíî ïðèâåñòè èõ â äâèæåíèå, ìîæíî èìè æîíãëèðîâàòü 
è, â ïðèíöèïå, äàæå çàïóñòèòü èõ íà Ëóíó. È ñ ýðîòèêîé 
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Ââåäåíèå

òàê æå: ìû ìîæåì ïîçâîëèòü åé óïàñòü äî íóëåâîé îòìåòêè. 
È îíà áóäåò íà íóëå. Íåñîìíåííî, åñëè íè÷åãî íå äåëàòü, 
ýðîòèêà ñàìà ïî ñåáå ñòàíåò õóæå. Èëè ìû âîñïðåïÿòñòâóåì 
åå ïàäåíèþ, ïîääåðæèì åå, ïîñìîòðèì äðóã íà äðóãà äðó-
ãèìè ãëàçàìè. Âåäü ïðè æåëàíèè è â äàííîì ñëó÷àå è ïîæîí-
ãëèðîâàòü òîæå ìîæíî. Ïîä÷åðêèâàþ: ïðè æåëàíèè…

Ðàçîìêíóòü ïîðî÷íûé êðóã
íåæåëàíèÿ

Îá ýòîì è èäåò ðå÷ü â ýòîé êíèãå. Îíà ïðîäåìîíñòðè-
ðóåò âàì âîçìîæíîñòè çàíîâî âîçæå÷ü âîæäåëåíèå, âìå-
ñòî òîãî ÷òîáû áåçðîïîòíî ïîä÷èíèòüñÿ ñóäüáå. Ëþáèòü 
äðóã äðóãà, íî ïðè ýòîì ïîçâîëèòü âûãîðåòü êîñòðó ýðî-
òè÷åñêèõ æåëàíèé, — ýòî ðåøåíèå êîíêðåòíîé ïàðû, à 
âîâñå íå åñòåñòâåííûé èëè íåèçáåæíûé ïðîöåññ ðàçâè-
òèÿ îòíîøåíèé.

Ìíîãîëåòíèé îïûò ðàáîòû ñ ñåêñóàëüíî íåóäîâëåò-
âîðåííûìè ïàðàìè óáåäèë ìåíÿ â òîì, ÷òî ïîðî÷íûé 
êðóã íåæåëàíèÿ ìîæíî ðàçîìêíóòü. Ó íåãî íåò æåëàíèÿ, 
ïîòîìó ÷òî åå æåëàíèå íå òàêîå, êàê ó íåãî, ïîòîìó ÷òî 
åãî æåëàíèå íå òàêîå, êàê ó íåå?.. Íåò, èíà÷å: è ïîñëå 
äîëãèõ ëåò ñîâìåñòíîé æèçíè ïàðòíåðû ñíîâà ìîãóò 
ïî-íàñòîÿùåìó çàèíòåðåñîâàòüñÿ äðóã äðóãîì è ïåðå-
æèòü çàíîâî îòêðûòûå ÷óâñòâà êàê îòêðîâåíèå.

À âîò ïî÷åìó ýðîòè÷åñêàÿ ìå÷òà îñòàåòñÿ íåäîñòèæè-
ìîé, î÷åâèäíî: åæåäíåâíûé ñòðåññ è áóäíè÷íûå çàáîòû, 
äåòè, ðàáîòà, îáùåñòâåííûå íàãðóçêè. Âñå ýòî â êíèãå 
áóäåò çàòðîíóòî êîñâåííî. Ïîòîìó ÷òî ãîðàçäî áîëåå âàæ-
íóþ ðîëü, ÷åì âñå ýòè íåëüçÿ ñêàçàòü ÷òîáû òàèíñòâåí-
íûå ïðè÷èíû, èãðàåò îñíîâíîå ïðîòèâîðå÷èå, êîòîðîå 
è çàêàçûâàåò ìóçûêó äëÿ ëþáûõ ýðîòè÷åñêèõ îòíîøåíèé.


