


N3 3TOU KHUTU Bbl Y3HAETE:

o Kak noHdaTb, Kako My>k4MHa BaM Hy>keH — cM. [nasy 1

o CekpeTbl 3HaKoMCTB U 3ddeKxTrBHOro bampra —
cmM. [naey 1

o Kak nz3baBuTbCs OT ceKcyasnbHOM CKYKM U OXKUBUTD
WHTUMHYIO XM3Hb — cM. [nasy 2

o Kak BonnotuTb B XM3Hb 3poTUdeckme baHTasnum —
cmM. [naBy 2

o Kak npenoTBpaTuTb Cynpy»Xeckyto n3mMeHy —
c™m. [nasy 2

o Kak npeoponetb kpusuc otHoweHun — cM. Masy 2
o Kak ctaTtb koponeso B noctenun — cm. [naey 3

o Kak npussasaTb nt061MMOro ¢ MOMOLLbIO 3pOTUUECKMX
adpodupmaummt — cm. Masy 4

o Kak BbITM Ha HOBbIN YPOBEHb OTHOLIEHWNIA —
c™m. [nasy 5

o Kak nonyyatb oprasmbl 6€3 NPUKOCHOBEHUN —
c™m. [nasy 5






OlMNABNEHUE

BBEAEHWUE

FTMABA 1. POPMYNA NIOGBU

dOPEKTUBHOE OBOJIbLWWEHUE

M TPAMOTHBIM ®NAUPT ... .. ... .. .. .. ...
KTO Bbl 11 KAKOM MYXKUMHA BAM HYXKEH .+« o o o oot e e e
KaKk MO3HaKOMUTBCS C MYXKUMHOM .+« o o o o oo oo
[lepBoe cBMAaHWE, KOTOPOE OH 3AMOMHUT « « « . v v v v v v v e e e

OTTEOPUMKNAPAKTUKE . .. ....... ... ... . . . . ....
OTKPOBEHHBIA PA3TOBOP &« « « v v v v e e e e e e e e e et e e e
LoMalwHee 3aIaHMe . . . . . . i e

CTPENDbI AMYPA . . . .
JIN4HOE BOCMPUATUE MIOBBU . . o o o v v v e e e e e e e e e e o
CTPOVM MMPaMUAY FIIOBBU . . o o o e v e e e e e e

OTTEOPUMKNPAKTUKE . . ... ... ... ... .. ... .....
OTKPOBEHHDBIN PA3TOBOP « « « v v v v v e e v e e e e e e et e e e
[oMalwHee 3aaHMe . . . . . . . e

CEMEMHBIMOYAT . ... ... ... .................
BaxkHelwwme NoTpeBbHOCTU CEMBU . . . . . oo oo oo e e e
3an0r CHACTAIMBBIX OTHOWEHUM « .« o v o e v e et e e e e e
CTaguv PasBUTUSA CEMBU . . o o o o vt e i e et e

OTTEOPUUBIMOPAKTUKE . ... ...... ... ... ... ....
OTKPOBEHHDBIN PA3FOBOP &+« « v v v e e e e e e e e e e e e e
[oMawHee 3aiaHMe . . . . . . . e

FNABA 2. AYPA CTPACTHU

[IPUUMHDBI CHVKEHUSA IMBUAO . . . o o o o oo e et o
CeKCyanbHbI@ KPUBMCDBI « « o v v v oo e e e e e e e e e



OIMABNEHWNE @

OTTEOPUMKNOPAKTUKE . ... ... ...... ... ......... 56
OTKPOBEHHDBIN PA3TOBOP « « v v v ot e e e e e e e e e e e 56
MoOTUBUPYIOWME NANDXAKM . v v o v v v e e e e e e e e e e e e e e e e 57
JoMalHeE 3a0aHNE . . o . v o e e e e e 59
KOCTEP BOXAENEHUA . . .. ... ... ... .. ............ 60
CeKkcyanbHas HECOBMECTUMOCTD .+ « o v v v v e e e e e e e e e e 61
Cynpy)KecKas CeKC-TEPAMMS . « « . v v v v v e e e et et e e e 62
OTTEOPUMKNPAKTUKE . .. ... ... . ... ........ 63
OTKPOBEHHBIA PA3TOBOP & « « « v v v v e et e e e e e e e n s 63
MOTUBUPYIOLLME MANPXAKM & v v v e v e v et e e e e e e e e e e e 64
JoMaliHee 3aaHNe . . . . . oo o 65
SPOTUYECKWUE MEYTbI U PEANNBHOCTDL . ... ... ... ... 66
DTanbl CEKCYaNbHOTO PA3BUTUS « « . v v v v v e e e et e e e e e 66
KnyBHUMUKa . . . . 70
Kak cOpoCUTB MACKM . . . v oot e 72
[Mpupona spoTnuecknx GaHTasMM . . . . . o oo oo oo oo 73
OTTEOPUU KMPAKTUKE . . .. ... ... ... ......... 78
OTKPOBEHHDBIN PA3TOBOP « « v v e o et e e et e e e e e e e e 78
MOTUBUPYIOLLME MANDXAKM « « o v v v v e e et e e e e e e e e e e e 81
JoMallHEee 3a0aHNE . . o . v o e e e e e 81
NACUXONOTUAUBMEH . . . .. ... .. ... ... ............ 83
[TprUMHbBI Cynpy)KeCKOM HEBEPHOCTU . . . . o o o v v et e e e e e 84
Mpoub mopospenns nctpaxu! . ... ... 88
[ToHATb, NPOCTUTD N COXPAHUTB CEMBIO . + + v v v o e e e e e e e e e o 89
A A IIOBAOKEHATOTO . o o v ettt e e 91
OTTEOPUU KMNPAKTUKE . . ... ... ... ... ......... 92
OTKPOBEHHDBIN PA3MOBOP « « v v v v e v v e e e e e e e et e e e e 92
MoTuBUpylOWME MANDXAKM « v v v e oo e e e 93
JOMalHEE 3a[aHUE .« v v v v o e e e e e e e 94

FTNABA 3. UBETOK CNAAOCTPACTUA

OPOTUYECKOE NYTEWECTBUE . . . . ........ ... ..... 97
BOHBIJOCTYMA © o v vt e e et e e 97
Kak packpbITb UyBCTBEHHBIM BYTOH . . . . . oo oottt 99



@ O[TIABNEHME

OTTEOPUMNKNPAKTUKE . . .. ... ... .. ... . ...... 100
OTKPOBEHHDBIN PA3MOBOP « « « v v v v v e e e e e e e et e e e e e 100
MoTuBupylowWwMe NaNdXakM . . .« o oo 101
JOMalHEE 3a[aHUE . « o v v o o e e e e e e 101
XPUUANIOBBU . . . . ... 102
Xopowas GU3MUEeCcKas POPMA . . . . o o v o i 102
[epBble WarK B HACAKAEHUM . . o o o o oot e e e e e e e e e e o 103
UMBUNAMHE . . . o 105
PydHasctuMynaumsa . . ... oL 16
OTTEOPUUKMNPAKTUKE . ... ... ... .. ... ......... 18
OTKPOBEHHDBIN PA3TOBOP « « v v v vt v e e e e e e e et et e e e e 18
MoTtuBupyowWwne nandxakm . . . . . o 119
JoMaliHee 3aaHNE . . . . . ot i 120
TOYKA KUNEHUA .. ... ... .. . . . ... 121
BeplunHa UyBCTBEHHOIO HACNAKAEHMNA . . . . o o o o e 121
Kak monyumTb oprasM . . . . oo oot 123
Crpy"HbIvi oprasm: mpaBga Mnmu Mnd? . . . . .. ... ... .. 125
OTTEOPUU KMPAKTUKE . . .. ... ... ... ......... 128
OTKPOBEHHBIMI PA3TOBOP « « v ¢ v v v e e et e e e e e e e e 128
MoTuBMpPYIOWME NANDXAKM © o v v v v v e e e et e e 130
JoMalHEeE 3a[aHME . . o o v o e e e e e e e e 131
3ANPETHbLIA NNOA.BCE O AHANNbHOM CEKCE . . . . . .. 132
MysKEKME DaHTA3UM . . . . o oot 133
TEXHMKA @HANMBHOTO CEKCA .« « « v v v v vt oo e e e e 133
OTTEOPUU KMPAKTUKE . . .. ... .. ... ... ... .... 137
OTKPOBEHHBIAI PA3TOBOP « « ¢ ¢ v v v e e ettt e e e e e e e 137
MoTUBMPYIOWME NANDXAKM © o v v v v v v e e e et e e e e e 139
JoMalHEeE 3a[aHUE . . o . v o e e e e e e e e 139

FTNABA 4. BOTUHA HACNAXAEHWUA

CEKCYANbHOE OAOBPEHUE . . ... ................. 143
OPOTUYECKME MUCBMA M CMC « « « v e v e e e e e et et 143
CNOBECHDBIE YCTAHOBKM « « « v v e e e e e e e e e et e e 145



OIMABNEHWNE @

OTTEOPUU KMNPAKTUKE . ... ...... ... . ......... 148
OTKPOBEHHBIN PA3TOBOP & « « « ¢ v v v et e e e e e e e e e e 148
MOTUBUPYIOLLME MANPDXAKM & o v v v e v e e et et e e e e e e e e a s 149
JoMaliHee 3a0aHNe . . . . .. Lo 149
SPOTUYECKOE BTOPXEHUE . . ... ... ............ ... 150
DPOTFEHHDBIE 3OHDBI .« v v v vt et e e e 150
CeKPETHOB OPYXME . . . o v vt ettt et e e e e e e 151
OTTEOPUMKNOPAKTUKE . ... ... ... . ... .. ...... 153
OTKPOBEHHBIA PA3TOBOP & « « « v v v v e e e e e e e e e e ns 153
MoTuBupylowWwmMe NANDXAKM « . o v v v v et e e e 154
JOMalHEE 3a[aHUE .« v v v v o e e e e e e e 154
MbINbHDBLIE CKA3KW . . .. ... ... . . .. . .. 155
[1AOChI MBIFIBHBIX CKA3OK « & o v v v v v e e e e e e e e e e e e e o 155
Kak moaroToBUTbCS K MbIIBHBIM CKA3KaM . . « . o o v v oo e e e e 156
[1oWaroBbIe MHCTPYKLMM « . v v v v v e e e e e e e e e e e e e e 159
OTTEOPUU KMPAKTUKE . . ... ... ... ... ......... 161
OTKPOBEHHBIA PA3TOBOP & « « v v v v v v e e e e e e e e e 161
MoTuBupylOWME NANPXAKM « o o o v v et et e 162
JoMallHEE 3a08HNE . . o . v o o e e e e 162
3APAAO BOAPOCTU ANA NEHUCA . . . ... ... ... ... .... 163
MaHyanbHas CTUMYISALMA . . o o v v vttt e e e e e e e 163
Ddopus Beyepa (Maccaxk MEHUCA CTYMHAMM) . . . . . . . . v n . .. 173
OTTEOPUUKMNPAKTUKE . . ... ... ... ... . ......... 175
OTKPOBEHHDBIN PA3TOBOP « « v v e ot e e e e e e e e e e e e e 175
MOTUBUPYIOLLME MANPDXAKM & o v v v v v e e e e e e e e e e e e e a s 177
JoMalHee 3a8aHNe . . . . . oL oo 178
PONEBbLIEUTPbI . . . . ... ... .. . . . 179
BbIpasnuTenbHOCTb . . . . . .o 180
Bo3aMoxkHble peakumMm NapTHepa . . . . . . oo oo 181
Kak M36aBUTBCA OT CTPAXA « « « v v v v e e e e e e e e 182
ABTOPCKME CLUEHAPUIM .« « v o o e e e e e e e e e e e e e e e e e 183
OTTEOPUU KMNPAKTUKE . . . ... ... .. ... ......... 187
OTKPOBEHHDBIN PA3MOBOP « « v v v v oo e e e e e e e et e e e e e e 187



MoTuBupylOWME NANPXAKM . . o o oo v v et 188
JoMaliHEeE 3a[aHUE . . o . v o o e e e e e e e e 188
UCKYCCTBO OPANNIBHOTO CEKCA . . ................ 190
TaBy BTPYCAX « « o v v v e e e e e e 190
OTTEOPUMNKNPAKTUKE . . .. ... ... .. ... . ...... 201
OTKPOBEHHBIAI PA3TOBOP « « v v v v v e e et e e e e et e e e 201
MoTuBupylowme nandXakm . . . . o oo 203
JoMallHee 3a0aHNE . . . . o v v e e e e e 203

FMABA 5. 3POTUYECKMUE
NMPAKTUKU BOCTOKA

TAHTPUYECKASA NPENKOAUNA .. ... ... ... ... ... ...... 207
HoBbIM ypOBEHb OTHOWEHUIM . . . . . . oot 207
[yweBHoe paBHOBECUE . . . . . . . 208
Oprasm 63 MPOHUKHOBEHMA . . . . v v v v v e e e e e e e 209
TaHTPUYECKMM MACCANK « « v o v o v e e e e e et e e e e e e e e e e e e 210
[TyTb K COBEPLIEHCTBY TERMA M AYXA - « « o ¢ v oo oo e e e e e e e o 214
OTTEOPUU KMPAKTUKE . . .. ... ... ... . ......... 219
OTKPOBEHHDBIN PA3MOBOP « « v v v v e e e e e e e e et e e e e e 219
MoTuBupyloWMe NAaNPXaKM . . o o v vt 220
JoMalHEE 3a[aHUE . . o . o o e e e e e e e e 220

TAHTPUYECKAA BNAU3OCTDb .. ... ... ... ... ... ... 221
OTTEOPUU KMNPAKTUKE . . ... ... ... ... ......... 222
OTKPOBEHHDBIN PA3TOBOP « « v v v v v v e e e e e e e et oot e e e 222
MoTUBMPYIOWME NANDXAKM © o v v v v v v e e e et e e e e e 223
JoMaliHee 3aaHNe . . . . . . oo 224

SAKNKWYEHWUE . ... ... ... .. . . . ... . ..., 225

@ O[TIABNEHME






BBEAEHWE

Loporve Hawwu yutatenu!

Akapemusa nioben Jlebenesbix paga NpeacTaBuTb BaM CBOO
KHUTY — YHUKaNbHOE 13[aHMe, KOTOPOe MOXKET CTaTb BallnM
MOMOLLHNKOM, COBETYMKOM U APYrOM B BOMpPOCaXx, Kacato-
LMXCA OTHOWEHMN C MYXKUMHAMU, — TIOOOBHbIX, CEMENHbIX,
ceKcyasbHbIX. YHUKANbHOCTb U34aHMA B TOM, YUTO OCHOBaHO
OHO He TO/IbKO Ha TeOPEeTUYECKUX U3bICKaHMaX B obnacTu
CEKCONOrMN U MCUXONOMMN CEMENHBIX OTHOLIEHUN, HO 1 Ha
HaleM JIMYHOM OrbITe — MPakTUYECKMX CEMMHapaXx, KOTopble
MOMOI/IN ThICAYAM >KEHLIMH NMOBEpPUTb B cebs, packpbiTb By-
TOH CBOEM YyBCTBEHHOCTMW, HAYUNTbCA MOMYyYaTb M AaPUTb Ha-
cna)xgeHue, CTaTb CeKCyasibHbIMU, 0BpPeCcTN IMYHOE CYACTbe,
pafoBaTbhCa XKU3HU, U3/yYaTb MO3UTUB U XKUTb B rapMOHUMU
c cobov U NbUMbIM.

[naBHoOe — BEepUTb B cebs n ceowm CUnbl, UCKPpEHHE >KenaTb
N3MEeHUTbCA B NyYHLWYO CTOPOHY. MbI TOXXe HauMHanu c 37o-
ro — Cc ngeun v Bepbl B CBON BO3MOXXHOCTU, a TaK)Ke C Kena-
HMA MomMoYb BaM, 4OpOrme Hawnm yyeHuubl U noapyrun, CtaTb
CHaCT/IBbIMW.

Hag sTol kHurom Mol pabotanun naTtb net. Mbl 6narogapHbl
HaLUMM YYEHMKAM 3a TO, YTO OHU Pa3peLLUIv BHECTU UX UCTO-
puu B Hawy KHUry. Bca kHMra ocHoBaHa Ha peanbHOM onbiTe,
a 3HaHWs, KOTOpble Bbl MoYepriHeTe U3 Hee, noMornn 6onee
yeMm 10 000 >keHLWwmH.

Mbl panbl, 4TO, UNTad 3TY KHUTY, Bbl MpncoeanHNTECh K Halle-
My coobuwectey. M Bynem cuacTamebl, €Cniv Bbl Mocnepyete
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HalWnM peKoMeHaauunaMm, BOrnioTmTe nx B CBOEMN XXM3HU N TEM
CaMbIM nony4yuTe MONOXKMUTENbHbIN pe3ynbTaT B OTHOWEHUAX
C MY>KHNHaMW.

A Te, KTO Hac elle He 3HaeT, faBanTe 3HaKOMUTbCS.

MeHsa 30ByT EkaTepuHa JlebepeBa, 8 ncmMxonor-cekconor,
UsleH accoumaLMmM CeKConoros, Mo coasTop — HuHa Jlebe-
AEeBa, CEMEWVHbIN MCUXONOT C MATUNETHUM CTaXEM.

DTo BCe peranuu, KOTopble, KOHEUYHO, BaXKHbl B Hallel npo-
deccroHanbHoM pestenbHocTn. Ho B 3TOM KHUre HaM Xxo-
Tenocb 6bl MOroBOPUTL C BaMM, KaK YKEHLUMHA C KEHLLMHOWN.
[nsa Hayana xouy pacckasaTb O CBOEM MyTW U CBOEWN Nnu-
HoM Xn3HW. B 18 neT a BcTpeTnna 3aMeyaTenbHOro My>XXUNHY
” BnepBble BAOGUNACh No-HacToaweMy. 3To 6bi1 MOW nep-
BblIlA Cepbe3Hblli pPOMaH, 1 1 BCepbes YBNEKIaCb NMCUXONormen
OoTHOLWeHUI. §l npuBbIKNa pa3bupaTbca B BOMPOCax AeTasbHO
M MoLa y4yuTbcs, YTobbl CTaTb NpodeccuoHanbHbIM Mcu-
xonoroM. MHe Kazanocb, UTO OroHb CTpacTu ByaeT ropertb
BEYHO, Beflb 1 KpacuBas U MOJIOAas, @ B HIOAHCaX MHTUMHOM
XM3HN 0COBO pa3bupaTbCs He HYXXHO — BCe AO/MKHO BbITb
MOCTPOEHO Ha NbBU: ecnn Nobullb, 3HaUUT, xouews. Ho
yepes 6 neT Haw poMaH M3Xun cebs: 1 OTHOCKIACh K CBO-
eMy My>XKuMHe Kak K 6paTy, a OH KO MHe — Kak K cecTpe. Mbi
yBaXkanu, nobunu apyr apyra, HO BOT CTPacTU U KenlaHus
B HALIMX OTHOLEHUAX He 6bino... Mbl paccTanuce, U 1, Kak
yesioBeK, KOTOPbI MPUBbLIK BHUKaTb B CyTb BOJIHYHOLMX €r0
BOMPOCOB, MOCTaBMa Lie/lb CTaTb JIyYLLNM CEKCOMOroM CTpa-
Hbl. 2TO 6blMa Lenb, KOTOpas eXeAHEBHO [aBasia MHEe CUJbl
pa3bupaTbca B BOMpPOCax MHTUMHOM 6n13ocTu rybxe, yem
mMou Konneru. 1 nonyumna obpasoBaHue MCUXONOra-cekco-
nora v cTana Y41eHoM accoLmaL M CEKCOMOToB.



A cenuac a xouy NoAenuTbcs C BaMU 3HAHMAMWN N HaBbIKaMu,
KOTOpble npuobpena, YTobbl Balw OroHb CTPACcTU ropes Beu-
Ho. N KoHeuHo, 9 noarotoBmna cebs K c4acTIMBOW ceMen-
HOW >XM3HWN U XKenak BCTPETUTb MYXXUMHY B YHUCOH cebe —
CO CXOXWMU LEeHHOCTAMU U ybexxaeHUsaMK, 4Tobbl co3aaTthb
C HMM COBCTBEHHYHO BCEMEHHY!O.

Y HuHbl noboBHas MCTOpUA COBCEM KakK B CKasKe: OHa
BCTPeTU/Ia CBOEro Myxa, koraa ev 6bi1o 15 net. M BoT yxe
10 neT oHU cyacTnmBO XMBYT BMecTe. HuHa weapo nogenu-
CHl C BaMW CeKpeTaMm CYaCTIMBOM CEMENHOM XM3HU. ] yacTo
NpoBOXY BpeMsi ¢ HUHOM 1 ee MyXeM, HO elle HU pasy He
BMAENa ccop B UX ceMbe. HMHa — ceMelHbIN ncmxonor ot
6ora 1 no obpazoBaHuto. 1 Aentocb C cecTpor 3HaHUAMMU Mo
CEKCONOTrnmn, YTOBbI BCe rPaHn ee IMYHOWM XXU3HM 6bIu B rap-
MOHUM.

[MoueMy Mbl HaszBanu Haw npoekT «Akagemus nobeu Jlebe-
aesbix»? B aTux cnoeax cuna Hawewn cembm! Hawy mamou-
Ky 30ByT Jlio6oBb, [lebenesbl — 310 dpamMunmsa, nonyyeHHas
HaMmu oT oTua. Mbl pogHbie cectpsl. VM 6narogaps nogaepxie
Hallewn ceMby MPOEKT MPUHOCUT NMOJb3y OFPOMHOMY Konye-
CTBY Ntofen.

Mbl XO0T1M nobnarofapuTb HaWMX poaMTENEN 3a Bepy B Hac,
NMOCTOSHHYIO NOAAEPXKKY U 6e3yCNnoBHYO Nt06OBb.

Hoporvie uutatensHuupl! Bce B Bawmx pykax, Bbl MoxeTe
cTaTb 6orvHel B MocTenu, CAenaTb CBOK JIMUYHYIO XU3Hb Ap-
KOW M HacbIWeHHOW, 06pecTu CTpacTHbIe U FapMOHMUYHbIE OT-
HoweHwWs. Bce 3aBucKT oT Bac, U KHUra, KOTOPYIO Bbl AepXKUTE
B pyKax, crmocobHa caenaTb Bally XXM3Hb yylle, pacraxHyTb

@ BBEJEHME
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ABEPU B MUP CEKCYasIbHOrO HaCNaXAEHUSA, CHACTbsl U rapMo-
HUK. B 3ToM KHMre Mbl pacCMOTPUM MHOXECTBO BaXKHbIX A1
KaXKOOW >KEHLMHbI BOMPOCOB: 3HAKOMCTBO U GAUPT C JO-
CTOWHBIMU MY>KHMHAMU, CO34aHNE KPEMNKUX U CYACT/IMBbIX OT-
HOLUEHWI, CEKPETbl CEKCYaslbHOrO B€YEHMS U HacnaXKaeHna
OT CeKca, MPeTBOpPEHME B XM3Hb CaMbIX COKPOBEHHbIX YyB-
CTBEHHbIX XKEeaHUI, CeKpeTbl MMBUMAMHIA, OPanbHbIX NacK
N gecatka Apyrnx cnocoboB AOCTaBUTb YOOBOMbCTBUE cebe
n csoeMy nobuMoMy — 060 BCEM ITOM, @ Tak)ke O MHOIOM
LPYroM Bbl y3HaeTe U3 Halewn KHUTN.

ITY KHUTY OY€Hb XAANN HaWU YYEHUKU: Ha KaXKAOM >KMBOM
CeMMHape OHM crpaLMBanm Hac, KOraa Xke oHa BbinaeT. M BoT
KHWray Bac B pykax. Mbl MbicieHHO o6HMMaeM Bac 1 npeaia-
raem oTnpaBUTbCA BMECTe C HaMU B MUP HacnaXXaeHus.
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