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ВВЕдЕниЕ
ɝɿɻɱɼɺɼɯɬɳɸ — ʉɾɺ ɭɱɳɯɼɬɹɴʃɹɺɱ ɹɬɽɷɬɲ-

ɰɱɹɴɱ: ɰɺɷɯɺɱ ɭɬɷɬɹɽɴɼɺɮɬɹɴɱ ɹɬ ɻɴɶɱ 
ɽɮɱɼʁɿɰɺɮɺɷʈɽɾɮɴʋ ɴ ɻɺɯɼɿɲɱɹɴɱ ɮ ɻɿʃɴ-
ɹɿ ɽɾɼɬɽɾɴ. Эɾɺ ʀɬɹɾɬɽɾɴʃɱɽɶɴɱ ɺʅɿʅɱ-
ɹɴʋ, ɻɼɴ ɶɺɾɺɼʇʁ ɻɬɼɬ ɳɬɭʇɮɬɱɾ ɺɭɺ ɮɽɱɸ 
ɹɬ ɽɮɱɾɱ ɴ ɻɬɼɴɾ ɹɬ ɮɱɼʄɴɹɱ ʃɿɮɽɾɮɱɹɹɺ-
ɽɾɴ ɮ ɾɱʃɱɹɴɱ ɹɱɽɶɺɷʈɶɴʁ ɸɴɹɿɾ — ɮɼɱɸɱ-
ɹɴ, ɼɱɶɺɼɰɹɺɸ ɰɷʋ ɺɼɯɬɳɸɬ.

ɔɽɻʇɾɬɾʈ ɽɿɻɱɼɺɼɯɬɳɸ ɻɺɰ ɽɴɷɿ ɾɺɷʈɶɺ 
ɷʊɭʋʅɴɸ ɴ ɮɹɴɸɬɾɱɷʈɹʇɸ ɰɼɿɯ ɶ ɰɼɿɯɿ 
ɻɬɼɾɹɱɼɬɸ. 

ɞɬɶɺɱ ɹɬɽɷɬɲɰɱɹɴɱ ɮɺɳɸɺɲɹɺ ɻɼɴ ɯɼɬ-
ɸɺɾɹɺɵ ɻɺɰɯɺɾɺɮɶɱ, ɬ ɰɷʋ ʉɾɺɯɺ ɸɿɲʃɴɹɱ ɴ 
ɲɱɹʅɴɹɱ ɹɱɺɭʁɺɰɴɸɺ ɰɺɽɶɺɹɬɷʈɹɺ ɴɳɿ-
ʃɴɾʈ ɾɱɷɬ ɰɼɿɯ ɰɼɿɯɬ, ɹɬɵɾɴ ɮɺɷʄɱɭɹʇɱ 
ɶɷɬɮɴʄɴ ɷɴɭɴɰɺ, ɹɬɿʃɴɾʈɽʋ ɰɬɼɴɾʈ ɴ ɻɺɷɿ-
ʃɬɾʈ ɴɳʇɽɶɬɹɹʇɱ ɷɬɽɶɴ, ɻɺɷʈɳɺɮɬɾʈɽʋ 
ɽɱɶɽ-ɴɯɼɿʄɶɬɸɴ ɴ ɿɯɬɰʇɮɬɾʈ ɹɬɽɾɼɺɱɹɴɱ ɴ 
ɲɱɷɬɹɴʋ ɻɬɼɾɹɱɼɬ.

əɬɰɱɱɸɽʋ, ʃɾɺ ɹɬʄɬ ɶɹɴɯɬ ɽɾɬɹɱɾ ɰɷʋ ɮɬɽ 
ɽɱɶɽ-ɯɴɰɺɸ ɮ ɻɿɾɱʄɱɽɾɮɴɴ ɶ ɮɱɼʄɴɹɬɸ ɽɿ-
ɻɱɼɭɷɬɲɱɹɽɾɮɬ. Ɏɱɰʈ ɹɬ ɱɱ ɽɾɼɬɹɴʂɬʁ ɮʇ 
ɹɬɵɰɱɾɱ ɽɬɸʇɱ ɰɱɵɽɾɮɱɹɹʇɱ ɸɱɾɺɰɴɶɴ ɻɺ-

ɮʇʄɱɹɴʋ ʃɿɮɽɾɮɱɹɹɺɽɾɴ, ɻɼɺɰɷɱɹɴʋ ɽɱɶ-
ɽɿɬɷʈɹɺɵ ɭɷɴɳɺɽɾɴ ɴ, ɶɺɹɱʃɹɺ, ɿɽɴɷɱɹɴʋ 
ɺɼɯɬɳɸɬ. Ɏʇ ɿɳɹɬɱɾɱ ɺ ɽɾɿɻɱɹʃɬɾɺɸ, ʋɼɶɺɸ, 
ɰɮɺɵɹɺɸ ɴ ɰɬɲɱ ɾɼɺɵɹɺɸ ɺɼɯɬɳɸɱ, ɬ ɾɬɶɲɱ 
ɺɳɹɬɶɺɸɴɾɱɽʈ ɽ ɽɬɸʇɸɴ «ɯɺɼʋʃɴɸɴ» ɽɱɶɽ-
ɾɱʁɹɴɶɬɸɴ, ɮ ɾɺɸ ʃɴɽɷɱ ɴ ɽ ɾɱɸɴ, ɻɼɴ ɶɺɾɺ-
ɼʇʁ ɰɺɻɺɷɹɴɾɱɷʈɹɺɱ ɿɰɺɮɺɷʈɽɾɮɴɱ ɰɺɽɾɬɮ-
ɷʋɱɾ ɻɼɴɸɱɹɱɹɴɱ ɽɱɶɽ-ɴɯɼɿʄɱɶ.

ɛɺɸɹɴɾɱ, ʃɾɺ ɻɼɱɾɮɺɼʋɾʈ ɮ ɲɴɳɹʈ ɽɮɺɴ 
ɽɸɱɷʇɱ ɽɱɶɽɿɬɷʈɹʇɱ ʀɬɹɾɬɳɴɴ ɴɷɴ ɴɰɱɴ, 
ɻɺʃɱɼɻɹɿɾʇɱ ɴɳ ɹɬʄɱɵ ɶɹɴɯɴ, ɽɷɱɰɿɱɾ 
ɾɺɷʈɶɺ ɻɺɽɷɱ ɽɺɯɷɬɽɺɮɬɹɴʋ ɽ ɻɬɼɾɹɱɼɺɸ, 
ɺɽɺɭɱɹɹɺ ʉɾɺ ɶɬɽɬɱɾɽʋ ɴɯɼ ɽ ʉɷɱɸɱɹɾɬɸɴ 
ɍɐɝɘ, ɴɽɻɺɷʈɳɺɮɬɹɴʋ ʀɬɷɷɺɴɸɴɾɬɾɺɼɺɮ  
ɴ ɰɼɿɯɴʁ ɰɺɻɺɷɹɴɾɱɷʈɹʇʁ ɽɾɴɸɿɷʋɾɺɼɺɮ. 
əɱ ɻɼɴɸɱɹʋɵɾɱ ɮ ɶɬʃɱɽɾɮɱ ɽɱɶɽ-ɴɯɼɿʄɱɶ 
ɻɼɱɰɸɱɾʇ, ɹɱ ɻɼɱɰɹɬɳɹɬʃɱɹɹʇɱ ɰɷʋ ʉɾɺɵ 
ʂɱɷɴ, — ɻɼɴɺɭɼɱɾɬɵɾɱ ɴɹɾɴɸɹʇɱ ɾɺɮɬɼʇ 
ɾɺɷʈɶɺ ɮ ɽɻɱʂɴɬɷɴɳɴɼɺɮɬɹɹʇʁ ɸɬɯɬɳɴɹɬʁ. 
əɱ ɳɬɭʇɮɬɵɾɱ ɴ ɺ ɭɱɳɺɻɬɽɹɺɽɾɴ — ɽɮɺɱɵ  
ɴ ɻɬɼɾɹɱɼɬ: ɻɺɽɾɬɼɬɵɾɱɽʈ ɳɬɼɬɹɱɱ ɻɺɳɬɭɺ-
ɾɴɾʈɽʋ ɺ ɽɼɱɰɽɾɮɬʁ ɶɺɹɾɼɬʂɱɻʂɴɴ ɴ ɳɬʅɴ-
ɾʇ ɺɾ ɓɛɛɛ.
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ПОВышЕниЕ либидО

Ɏɬɲɹʇɸ ʄɬɯɺɸ ɹɬ ɻɿɾɴ ɶ ɽɿɻɱɼɺɼɯɬɳɸɿ 
ʋɮɷʋɱɾɽʋ ɿɽɴɷɱɹɴɱ ʃɿɮɽɾɮɱɹɹɺɽɾɴ. ɛɺɴɽ-
ɾɴɹɱ ʀɬɹɾɬɽɾɴʃɱɽɶɺɱ ɹɬɽɷɬɲɰɱɹɴɱ ɸɺɲɹɺ 
ɴɽɻʇɾɬɾʈ ɾɺɷʈɶɺ ɻɼɴ ɻɼɴɰɱɷʈɹɺɸ ɮɺɳɭɿɲ-
ɰɱɹɴɴ, ɶɺɯɰɬ ɻɱɼɱʁɮɬɾʇɮɬɱɾ ɰʇʁɬɹɴɱ ɺɾ ɲɱ-
ɷɬɹɴʋ ɽɷɴɾʈɽʋ ɽ ɻɬɼɾɹɱɼɺɸ ɮ ʉɶɽɾɬɳɱ.

В поисках «суперточек»
Ɏɽɱɸ ɴɳɮɱɽɾɹɺ, ʃɾɺ ɿ ɲɱɹʅɴɹ ɽɱɶɽɿɬɷʈ-

ɹɺɵ ʃɿɮɽɾɮɴɾɱɷʈɹɺɽɾʈʊ ɺɭɷɬɰɬʊɾ ɯɼɿɰʈ, 
ɯɿɭʇ ɴ ɻɺɷɺɮʇɱ ɺɼɯɬɹʇ, ɺɽɺɭɱɹɹɺ ɺɭɷɬɽɾʈ 
ɶɷɴɾɺɼɬ. ɣɾɺ ɶɬɽɬɱɾɽʋ ɸɿɲʃɴɹ, ɾɺ ɯɷɬɮɹɺɵ 
ʉɼɺɯɱɹɹɺɵ ɳɺɹɺɵ ɿ ɹɴʁ, ɶɺɹɱʃɹɺ, ʋɮɷʋɱɾɽʋ 
ɻɱɹɴɽ.

ɣɬɽɾɴ ɾɱɷɬ, ɺɭɷɬɰɬʊʅɴɱ ʉɼɺɾɴʃɱɽɶɺɵ 
ɺɾɳʇɮʃɴɮɺɽɾʈʊ, ɹɿɲɹɺ ɽɾɴɸɿɷɴɼɺɮɬɾʈ 
ɯɼɬɸɺɾɹɺ. ɚɰɹɬɶɺ ɽɾɱɻɱɹʈ ɮɺɳɭɿɰɴɸɺɽɾɴ 

ɾɺɵ ɴɷɴ ɴɹɺɵ ɳɺɹʇ ɿ ɶɬɲɰɺɯɺ ʃɱɷɺɮɱɶɬ 
ɼɬɳɹɬʋ, ɻɺʉɾɺɸɿ ɻɼɱɲɰɱ ɮɽɱɯɺ ɮɬɸ ɻɺɾɼɱ-
ɭɿɱɾɽʋ ɰɺɽɶɺɹɬɷʈɹɺ ɴɳɿʃɴɾʈ ɾɱɷɬ ɰɼɿɯ ɰɼɿ-
ɯɬ, ʉɶɽɻɱɼɴɸɱɹɾɴɼɺɮɬɾʈ ɽ ɷɬɽɶɬɸɴ ɴ ɻɺʂɱ-
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ɷɿʋɸɴ, ɮɹɴɸɬɾɱɷʈɹɺ ɹɬɭɷʊɰɬʋ ɳɬ ɼɱɬɶʂɴɱɵ 
ɷʊɭɴɸɺɵ (ɷʊɭɴɸɺɯɺ) ɴ ɳɬɻɺɸɴɹɬʋ ɽɮɺɴ 
ɺʅɿʅɱɹɴʋ. Ɏɬɲɹɺ ɹɬɵɾɴ ɾɬɶɴɱ ɽɿɻɱɼɾɺʃ-
ɶɴ, ɺɰɹɺ ɷɴʄʈ ɻɼɴɶɺɽɹɺɮɱɹɴɱ ɶ ɶɺɾɺɼʇɸ 
ɻɼɴɮɱɰɱɾ ɻɬɼɾɹɱɼɬ ɮ ɽɺɽɾɺʋɹɴɱ, ɭɷɴɳɶɺɱ  
ɶ ɺɼɯɬɳɸɿ.

Изучение собственного тела

əɬʃɹɴɾɱ ɽ ɴɳɿʃɱɹɴʋ ɽɮɺɱɯɺ ɾɱɷɬ, ɻɺɴɽɶɬ 
ɼʇʃɬɯɺɮ ɽɱɶɽɿɬɷʈɹɺɯɺ ɮɺɳɭɿɲɰɱɹɴʋ ɴ ɺɼɯɬɳ-
ɸɬ. ɖɺɹɱʃɹɺ, ɷɿʃʄɱ ɮɽɱɯɺ ɰɱɷɬɾʈ ʉɾɺ ɮ ɺɰɴɹɺʃɱ-
ɽɾɮɱ, ɹɺ ɱɽɷɴ ɻɼɴɽɿɾɽɾɮɴɱ ɻɬɼɾɹɱɼɬ ɮɬɽ ɹɱ 
ɽɸɿʅɬɱɾ, ɬ, ɹɬɻɼɺɾɴɮ, ɰɬɲɱ ɮɺɳɭɿɲɰɬɱɾ, 
ɻɺɻɼɺɭɿɵɾɱ ɷɬɽɶɬɾʈ ɽɱɭʋ ɿ ɹɱɯɺ ɹɬ ɯɷɬɳɬʁ. 
Ɏɺɳɸɺɲɹɺ, ʉɾɺ ɴ ɱɸɿ ɻɺɵɰɱɾ ɹɬ ɻɺɷʈɳɿ: 
ɯɷʋɰʋ ɹɬ ɾɺ, ɶɬɶ ɴɸɱɹɹɺ ɮʇ ɽɱɭʋ ɮɺɳɭɿɲɰɬ-
ɱɾɱ, ɺɹ ɮ ɰɬɷʈɹɱɵʄɱɸ ɭɿɰɱɾ ɴɽɻɺɷʈɳɺɮɬɾʈ 
ɮɬʄɴ ɸɱɾɺɰʇ ɮ ɰɺɻɺɷɹɱɹɴɱ ɶ ɽɮɺɴɸ, ɻɼɺ-
ɮɱɼɱɹɹʇɸ ɹɬ ɻɼɬɶɾɴɶɱ.

ɛɺɽɾɬɼɬɵɾɱɽʈ ɻɺɷɹɺɽɾʈʊ ɼɬɽɽɷɬɭɴɾʈɽʋ 
ɴ ɿɷɺɮɴɾʈ ɽɮɺɴ ɺʅɿʅɱɹɴʋ ɻɼɴ ɽɾɴɸɿɷʋʂɴɴ 
ɶɬɲɰɺɵ ʃɿɮɽɾɮɴɾɱɷʈɹɺɵ ɳɺɹʇ.

Лицо и шея

ɛɼɺɮɱɰɴɾɱ ɻɺɰɿʄɱʃɶɺɵ ɻɬɷʈʂɬ ɻɺ ɯɿɭɬɸ, 
ɽɷɱɯɶɬ ɻɼɴɺɾɶɼɺɵɾɱ ɴʁ ɴ ɻɼɴɶɺɽɹɴɾɱɽʈ 
ɶɺɹʃɴɶɺɸ ɻɬɷʈʂɬ ɶ ɴʁ ɮɹɿɾɼɱɹɹɱɵ ɻɺɮɱɼʁ-

ɹɺɽɾɴ. ɛɺɽɾɬɮʈɾɱ ɶɺɹʃɴɶɴ ɻɬɷʈʂɱɮ ɹɬ 
ʅɱɶɴ ɴ ɻɺɯɷɬɰʈɾɱ ɴʁ ɶɼɿɯɺɮʇɸɴ ɴɷɴ ɻɼɺ-
ɰɺɷʈɹʇɸɴ ɰɮɴɲɱɹɴʋɸɴ. ɛɼɺɮɱɰɴɾɱ ɶɺɹʃɴ-
ɶɺɸ ɹɺɯɾʋ ɮɺɶɼɿɯ ɯɿɭ. ɐɬɷɱɱ ɳɬɶɼɺɵɾɱ ɯɷɬ-
ɳɬ, ɽɷɱɯɶɬ ɻɺɯɷɬɰʈɾɱ ɮɱɶɴ, ɻɱɼɱɹɺɽɴʂɿ  
ɴ ɷɺɭ ɺɰɹɺɵ ɼɿɶɺɵ, ɬ ɰɼɿɯɺɵ ɷɬɽɶɬɵɾɱ ɻɺɰ-
ɭɺɼɺɰɺɶ ɴ ʄɱʊ. ɛɼɴɶɺɽɹɴɾɱɽʈ ɶ ɸɺʃɶɬɸ 
ɿʄɱɵ, ɽɷɱɯɶɬ ɽɺɲɸɴɾɱ ɴʁ.

Руки

ɟ ɭɺɷʈʄɴɹɽɾɮɬ ɷʊɰɱɵ ɺɽɺɭɺɵ ʉɼɺɯɱɹ-
ɹɺɵ ʃɿɮɽɾɮɴɾɱɷʈɹɺɽɾʈʊ ɺɭɷɬɰɬʊɾ ɷɬɰɺɹɴ, 
ɳɬɻʋɽɾʈʋ ɴ ɷɺɶɾɱɮʇɱ ɽɯɴɭʇ. əɬʃɹɴɾɱ ɴɳɿ-
ʃɱɹɴɱ ɴɸɱɹɹɺ ɽ ʉɾɴʁ ɳɺɹ, ɽɷɱɯɶɬ ɻɺɯɷɬɲɴ-
ɮɬʋ ɻɺɰɿʄɱʃɶɺɵ ɻɬɷʈʂɬ. ɐɷʋ ʉɾɺɵ ɲɱ ʂɱɷɴ 
ɮʇ ɸɺɲɱɾɱ ɴɽɻɺɷʈɳɺɮɬɾʈ ɻɱɼʇʄɶɺ, ʄɱɷɶɺ-
ɮʇɵ ɻɷɬɾɺɶ. ɓɬɾɱɸ ɻɼɺɮɱɰɴɾɱ ɻɬɷʈʂɬɸɴ ɻɺ 
ɮɽɱɵ ɮɹɿɾɼɱɹɹɱɵ ɻɺɮɱɼʁɹɺɽɾɴ ɼɿɶɴ, ɿɰɱ-
ɷʋʋ ɺɽɺɭɺɱ ɮɹɴɸɬɹɴɱ ɻɺɯɷɬɲɴɮɬɹɴʊ ɷɬ-
ɰɺɹɴ ɴ ɿʃɬɽɾɶɺɮ ɸɱɲɰɿ ɻɬɷʈʂɬɸɴ. Ɏɹɱʄ-
ɹʊʊ ɻɺɮɱɼʁɹɺɽɾʈ ɼɿɶɴ ɮʇ ɸɺɲɱɾɱ ɽɷɱɯɶɬ 
ɼɬɳɸʋɾʈ, ɻɺɽɶɺɷʈɶɿ ʉɾɬ ɳɺɹɬ ʁɺɼɺʄɺ ɺɾɳʇ-
ɮɬɱɾɽʋ ɹɬ ɷɱɯɶɺɱ ɽɴɷɺɮɺɱ ɮɺɳɰɱɵɽɾɮɴɱ.
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əɬʃɹɴɾɱ ɽ ɹɺɯ: ɻɼɺɮɱɰɴɾɱ ɷɬɰɺɹʋɸɴ ɽɹɴ-
ɳɿ ɮɮɱɼʁ ɻɺ ɺɰɹɺɵ, ɬ ɳɬɾɱɸ ɻɺ ɰɼɿɯɺɵ ɹɺɯɱ. 
ɝɹɬʃɬɷɬ ɻɺɯɷɬɰʈɾɱ ɾɬɶɴɸ ɺɭɼɬɳɺɸ ɮɹɱʄ-
ɹʊʊ ɻɺɮɱɼʁɹɺɽɾʈ ɹɺɯ, ɬ ɻɺɾɺɸ ɮɹɿɾɼɱɹ-
ɹɱʊ. ɓɬɰɱɼɲɴɾɱɽʈ ɹɬ ɶɺɷɱɹʋʁ, ɻɺɯɷɬɰɴɮ ɴʁ 
ɶɼɿɯɺɮʇɸɴ ɰɮɴɲɱɹɴʋɸɴ, ɬ ɾɬɶɲɱ ɹɬ ɻɺɰɶɺ-
ɷɱɹɹɺɵ ɺɭɷɬɽɾɴ. ɐɬɷɱɱ ɽ ɹɱɭɺɷʈʄɴɸ ɹɬ-
ɲɴɸɺɸ ɻɺɯɷɬɰʈɾɱ ɮɹɱʄɹʊʊ ɴ ɮɹɿɾɼɱɹ-
ɹʊʊ ɻɺɮɱɼʁɹɺɽɾʈ ɭɱɰɱɼ, ɻɺɷɺɲɴɾɱ ɼɿɶɴ 
ɹɬ ʋɯɺɰɴʂʇ ɴ ɹɱɸɹɺɯɺ ɼɬɳɺɸɹɴɾɱ ɴʁ.

Живот

ɛɺɯɷɬɰʈɾɱ ɲɴɮɺɾ ɶɼɿɯɺɮʇɸɴ ɰɮɴɲɱɹɴʋ-
ɸɴ ɻɺ ʃɬɽɺɮɺɵ ɽɾɼɱɷɶɱ, ɳɬɾɱɸ ɻɼɺɮɱɰɴɾɱ 
ɶɺɹʃɴɶɺɸ ɻɬɷʈʂɬ ɮɺɶɼɿɯ ɻɿɻɶɬ. ɝɸɺʃɴɾɱ 
ɻɬɷʈʂʇ ɽɷʊɹɺɵ ɴ ɽɷɱɯɶɬ ɻɼɴɶɺɽɹɴɾɱɽʈ 
ɴɸɴ ɶ ɻɿɻɶɿ. ɛɺɻɼɺɭɿɵɾɱ ɹɬɲɬɾʈ ɹɬ ɹɱɯɺ, 
ɺɾɽɷɱɲɴɮɬʋ ɽɮɺɴ ɺʅɿʅɱɹɴʋ. ɐɬɷɱɱ ɻɺɷɺ-
ɲɴɾɱ ɷɬɰɺɹʈ ɹɬ ɹɴɳ ɲɴɮɺɾɬ ɴ ɽɷɱɯɶɬ ɹɬɰɬ-
ɮɷɴɮɬɵɾɱ ɮɺɷɹɺɺɭɼɬɳɹʇɸɴ ɰɮɴɲɱɹɴʋɸɴ.

Грудь

ɏɼɿɰʈ ɺɭɷɬɰɬɱɾ ɽɱɶɽɿɬɷʈɹɺɵ ɺɾɳʇɮʃɴɮɺ-
ɽɾʈʊ ɹɱ ɾɺɷʈɶɺ ɿ ɲɱɹʅɴɹ, ɹɺ ɴ ɿ ɸɿɲʃɴɹ. 
əɬʃɹɴɾɱ ɽ ɻɺɯɷɬɲɴɮɬɹɴʋ ɮɽɱɵ ɻɺɮɱɼʁɹɺ-
ɽɾɴ ɯɼɿɰɴ, ɳɬɾɱɸ ɽɸɺʃɴɾɱ ɻɬɷʈʂʇ ɽɷʊɹɺɵ 
ɴ ɻɼɴɶɺɽɹɴɾɱɽʈ ɶ ɽɺɽɶɬɸ. ɐɬɷɱɱ ɽɺɲɸɴɾɱ 


