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ВВЕДЕНИЕ

Если вам нравится физкультура, вам понравится эта книга. Если вы ненавидите физкультуру, вы придете в восторг от этой книги.
Доктор Ричард, гуру фитнеса
Американцы могут спросить себя: зачем уделять драгоценное время сексу, когда на самом деле мы любим гольф? У нас нет выбора. То, что американцы полнеют, — это факт. То, что американцам требуется больше заниматься сексом, — также факт. Мы сочли, что книга для желающих сбрасывать килограммы гораздо более приятными и продуктивными способами, чем, скажем, видеоигры или вязание, поможет тем, кто ненавидит физические упражнения, но все-таки нуждается в уменьшении талии.
Но сколько же килограммов мы реально сбрасываем до, во время и после секса? Хотя литература по диетологии и Интернет изобилуют таблицами, показывающими, сколько калорий сжигается во время занятий чем угодно — от бега трусцой (68 калорий на 1 км) до эпиляции ног с помощью воска (42 калории), аналогичная информация о сексе была практически недоступна людям, за исключением персональных тренеров программы защиты свидетелей Управления по контролю за пищевыми продуктами и лекарственными средствами США. Тем не менее, за немногими исключениями, секс повсеместно считается наименее скучным и наиболее приятным из физических упражнений, да еще и наиболее дешевым и простым, особенно если у вас медовый месяц. В самом деле, тем, кто не отказывал себе в любовных утехах, не остается ничего, кроме как радоваться снижению веса и благоприятным переменам в состоянии сердечно-сосудистой системы. Вот какие отзывы часто приходится слышать от таких людей: «Просто восхитительно», «Это эффективнее, чем прошагать до Уругвая в туфлях на каблуках», «Гораздо лучше, чем куча лекарств», «Именно этим мы планируем заниматься, когда выйдем на пенсию».
Поймите меня правильно. Задача по сбору данных о сжигании калорий и углеводов во время усиленной сексуальной активности выглядела пугающей. Вначале мы обратились за помощью к нескольким известным диетологам, знаменитым своими безудержными либидо, но они не оправдали наших ожиданий, принявшись читать нам лекции о достоинствах лука. Затем мы обратились к нескольким авторам популярных книг о диетах, но это также оказалось совершенно безнадежным делом. Самые выдающиеся эксперты даже не смогли указать, какую часть женского тела лучше всего стимулировать хрустящим печеньем. Услышав вопрос о научном определении понятия «мокрое место», они буквально заламывали руки и рыдали, и никто из них понятия не имел, что тыква является афродизиаком.
Посему те, кто серьезно настроен на похудание, с радостью узнают, что данная книга отражает самые последние инновации в технологии снижения веса. Они станут еще выше ценить сексуальную активность — не только как средство для снижения веса, но и как способ гармонизации тела (наши исследования показали, что женщины старше пятидесяти, имеющие завидные формы, занимаются любовью по меньшей мере 20 раз в неделю!) и сохранения румянца на лице (всего 32 минуты сексуальной активности оказывают действие, подобное эффекту от увлажняющего лосьона, и служат мини-тренировкой). Более того, для точности участвовавшие в экспериментах пары обследовались прямо в ходе реальных занятий любовью. Для изучения секса в теплых погодных условиях испытуемые пользовались вибрирующими пляжными шезлонгами в Малибу; единственной их защитой от ультрафиолетовых лучей были мазь против загара SPF 400 и пальмовые листья, которыми размахивали два малоимущих серфингиста. Для изучения потери веса на холоде пара добровольцев была заперта в неотапливаемой хижине на озере близ Бемиджи в штате Миннесота в феврале месяце (за время опыта им удалось наловить 90 кг рыбы и похудеть на 20,8 кг). А исследования двигательной активности во время секса проводились путем наблюдения за парами, занимающимися сексом в автобусе. (Честно признаюсь: во многих случаях участвовавшие в экспериментах пары так возбуждались, что электроды, регистрировавшие показатели по калориям и углеводам, сваливались или плавились. В таких случаях мы брали на себя вольность округлять полученные значения до десятой доли.)
Мы предлагаем использовать эту книгу в качестве неформального руководства, а не свода строгих установлений, и делать необходимые корректировки до, во время и после сексуальных актов в соответствии с вашими индивидуальными габаритами, продолжительностью занятий (три часа уговоров явно сожгут больше калорий, чем минута импотенции) и тем, имеется ли у вас партнер для секса или нет. Возможности снижения веса при сексуальной активности лучше всего иллюстрирует нижеприведенная маленькая таблица:

	Сексуальная активность
	Нейтрализует эффект от:

	Один час предварительной игры (с наступлением одышки)
	одного среднего ломтика лимонного пирога

	30 минут секса:
	

	в позиции пары заядлых карьеристов

(мужчина сверху, женщина

тянется к своему ноутбуку)
	2-х кусков пиццы с чем угодно

	в позе лотоса 
(мужчина сверху, лотос снизу)
	170-ти граммов йогурта

	Притворное изображение оргазма:
	

	для нее
	2-х конфет Hershey's Kisses

	если она одна
	11-ти средних буррито

	Объяснение партнеру того, что вас возбуждает
	5 клубничин

	Приведение в чувство шокированного партнера
	огромной порции говяжьего рагу

	Быть связанным в течение 2-х часов:
	

	веревкой
	3-х порций коктейля Маргарита

	зубной нитью
	60-ти граммов диетической Pepsi

	лекцией по философии
	одного шоколадного батончика

	Оргазм:
	

	обычный
	одной пшеничной лепешки

	при выборе новых обоев
	3-х шариков мороженого

	Непродолжительные ласки
	6-ти арахисовых орешков

	Во время секса вы слышите звук детских шагов и голос, говорящий: «Привет, мам, ты что делаешь?»
	целого мясного рулета плюс 900 граммов гречневой каши с яйцом


Примечание: те, кто не является приверженцами секса до и после брака, не подходят для нашей программы снижения веса.
ТЕРМИНЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПОВСЕМЕСТНО
1. «Давай включим автоответчик». Произносится во время занятий любовью, показывает: дело идет слишком хорошо, чтобы отвечать на звонки от (а) преданного поклонника или (б) вашего бывшего.
2. «Ах, дорогой, немного левее». Смысл фразы обычный.
3. «Лево руля». Мореходный эквивалент 2-го пункта.
4. Умственный дефект. Недостаток, из-за которого партнер-мужчина может оказаться не в состоянии осознать, что бюстгальтер, который он пытался снять в течение пяти минут, расстегивается спереди.
5. «О господи, не останавливайся сейчас». Типичная реакция на действия одного из партнеров, который в тот момент, когда второй партнер приближается к кульминации, спрашивает: «Мясной рулет еще остался?»
6. Сокрушительная физическая мощь. Количество силы, необходимое для партнерши в сексуальном облачении — в черных чулках-сеточках, прозрачной комбинации, с каблуками-шпильками высотой 20 см, — чтобы затащить упирающегося супруга в спальню во время финала футбольного чемпионата.
7. Двойной риск. Слишком поспешная повторная попытка чрезмерно уверенного в себе мужчины, удваивающая возможность неудачи.
8. Кульминация. Оргазм, достигнутый без этих выкрутасов.
9. Рыцарство. 1) Акт самопожертвования, когда партнер-мужчина после секса укладывает партнера-женщину таким образом, чтобы она могла уснуть. 2) Акт великодушия, когда партнер-мужчина говорит: «Спи, дорогая» — и покидает теплую постель в 3 часа 47 минут утра, чтобы успокоить либо плачущего младенца, либо огорченного вуайериста.
10. Мазь для массажа. Любая одобренная Департаментом по пищевым продуктам субстанция, позволяющая похлопывать, мять, тереть или поглаживать тело партнера с великолепным цветом кожи. К подобным субстанциям, в частности, могут относиться ароматические масла, взбитые сливки, мед и воск для лыж.
11. Ложь. Неспособность проявить абсолютную честность, когда после секса мужчина с уязвимой натурой спрашивает: «Скажи, я был лучше всех?» (Женщины с садистскими наклонностями в таких случаях часто вспоминают некий лесбийский опыт во время учебы в колледже.)
12. «Так кто твой налоговый инспектор?» Вопрос, задаваемый после занятий любовью, который в наименьшей степени способствует сохранению романтического настроения. (На втором по вредоносности месте вопрос «В картишки перекинемся?»)
13. Полдник. Любой романтический контакт, происходящий в период с 12 до 14 часов дня в ванне, сделанной в форме сердца, или, как в случае с трудоголиками, в офисном боксе такой же формы. Также именуется «обеденным перерывом».
14. Фетишизм. Сексуальное возбуждение в результате ласк неодушевленного объекта — такого как туфля или адвокат.
НАШИ ДОПОЛНЕНИЯ
В отличие от всяческих странных диет, наши программы фитнеса предназначены для всех. Тем, кто больше озабочен углеводами, нежели калориями, следует уделить особое внимание нашим эксклюзивным разделам «Дополнения», где приведены данные о сгорании углеводов (в граммах) во время исполненных страсти упражнений, считающихся наиболее эффективными для нейтрализации эффекта продуктов с повышенным содержанием углеводов — таких как шоколадные пирожные, лазанья, хала или мочка уха экзотической женщины со вкусом марципана. Вот некоторые примеры:

	Вид активности
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Пример 1:
	

	непристойные мысли
	3

	действия в связи с ними
	79

	Пример 2:
	

	изображение довольного лица
	4

	сидение на довольном лице
	36


Совет по питанию: как правило, занятия любовью можно стимулировать при помощи легкодоступных афродизиаков, будь это белок, углеводы или их разумная комбинация (например, копченая колбаска на кусочке хлеба). Поклонники низкоуглеводных диет, считающие себя малокомпетентными в сексе, бывают поражены той эротической трансформацией, которая происходит после поедания одной единственной сливы или крошечного кусочка кальмара. Сицилийские исследователи, с другой стороны, сообщают, что равиоли с острым соусом песто благотворно влияет на ту часть мозга мужчин, которая известна под названием «пенис».

ДО СЕКСА
I. В ПОИСКЕ ПАРТНЕРА
Он обладал сильным животным магнетизмом. К сожалению, это его качество привлекало барсуков.
Венди, налоговый инспектор
Поиск особого человека для занятий сексом (или, если вы колеблетесь, нескольких особых людей) может оказаться сложной задачей. К счастью, сами поиски партнера, в частности с помощью Интернета (см. докторскую диссертацию «Чаты, кожа и фрукты» будущего гинеколога Хьюго Грейтфингера) могут сжечь тысячи калорий. Жуткий страх неудачного первого свидания (например, если мужчина придет с рисовыми зернами, застрявшими в волосах после первой женитьбы) может сжечь до 700 калорий и значительно уменьшить тот самый жировой валик вокруг талии, который заставляет вас сомневаться в том, что вы сможете застегнуть ваш нарядный поясной ремень. Далее вы узнаете, почему поиски идеального любовного партнера способствуют снижению веса, а также о том, как после знакомства с партнером даже самые первые признаки сближения — когда вы держитесь за руки, смотрите друг другу в глаза, знакомитесь с друзьями и сражаетесь за пульт дистанционного управления телевизора — могут продолжить процесс снижения веса.
Примечание: следует считать сигналом опасности, если он пригласит вас на первое свидание по платному таксофону.

Выбор идеального партнера по снижению веса
Имейте в виду, что противоположности не только притягивают друг друга, но еще и сжигают больше всего калорий во время секса. Нервная танцовщица фламенко и уравновешенный водопроводчик сожгут гораздо больше калорий, чем консервативная женщина-сенатор и неторопливый мастер бильярда. Приведенная ниже таблица поможет вам сделать правильный выбор.

	Вы
	Ваш идеальный партнер

	Очень правильная персона, абсолютно нормальны, легко выводитесь из равновесия странным поведением; малейший намек на эксцентричные причуды вызывает у вас мурашки (что сжигает особенно стойкий жир на верхней части бедер).
	Человек, который обожает (а) нести вашу сумочку и (б) примерять ваши шляпки от солнца. Вам страшно не нравится, что он выглядит лучше вас, даже если вы надели бежевые туфли от Маноло Бланика.

	Женщина-трансвестит.
	Мужчина-трансвестит.

	Вы — вялый, молчаливый, совершенно пассивный человек. Вы не в состоянии сказать партнеру, чего в действительности хотите, и можете разве что написать это на своем ноутбуке или крайне осторожно намекнуть.
	Яркая, успешная личность, совершенно недоступная. Телевизионный ведущий или обедневший поэт. Музеи — его излюбленное место свиданий.

	Убежденная скромница. Считаете, что секс предназначен для размножения и чтобы заставить мужчину сделать ремонт в кухне. Во время секса вы подавляете крошечные ощущения удовольствия, кусая большой палец и одновременно читая «Айвенго».
	Либо бывшая рок-звезда, либо служитель закона со склонностью к нестандартному поведению (наручники, кожаный прикид, рыжеволосые красотки — ну, вы понимаете).

	Дикая, страстная женщина. Разражаетесь маниакальным хохотом, когда он или она спрашивает: «Что тебе особенно нравится в постели?»
	Жеманный тип. После занятий любовью первым делом восстанавливает свою прическу. Считает, что секс состоит из двух стадий: предварительная игра и принятие душа.

	Философ, который накрывается одеялом и слушает диски с записями Бориса Гребенщикова.
	Демон в постели, особенно если находится на пятнадцатом месяце беременности.

	Ранимая невинная сиротинушка.
	Угасающая порнозвезда.

	Эгоцентричная натура, любящая говорить: «Ну, довольно обо мне, давай поговорим обо мне». Обожаете лежать на спине, пока партнер покусывает ваши пальцы ног до достижения вами желаемого результата. После этого желаете ему удачи, когда он отправляется на курсы дрессировки.
	Отдающая натура. Берет домой бродячих кошек и скитающихся мышей, жертвует деньги Фонду помощи полицейским, Объединению еврейских общин и КГБ. Купил в общей сложности 140 коробок печенья у девочек-скаутов. Изо всех сил старается доставить удовольствие партнеру, даже если опаздывает из-за этого на первый утренний рейс.

	Застенчивы и сдержанны. Изображаете недоступность, играя в прятки в супермаркетах и наполненных народом танцплощадках.
	Грубая, крутая, мужеподобная баба с полным текстом второй поправки к Конституции, вытатуированным на груди.

	Чисты и непорочны. Тип доброй розовощекой девушки с фермы, которая сжигает свои лишние калории, нося бидон с молоком.
	Красив снаружи, но холодноват внутри. Бруклинский жиголо с первоклассной прической и манерами.


Примечание: добейтесь того, чтобы ваш новый любовный партнер соблюдал стандартное обязательство для всех ваших новых любовников: двадцать свиданий или двадцать обедов, неважно, что из этого в первую очередь.

ПЕРВОЕ СВИДАНИЕ
Безусловно, это событие вызывает наибольшее беспокойство, особенно если (а) ваша подруга постоянно уверяет вас, что она «прекрасный человек», или (б) он приезжает с йоркширским терьером на сиденье для ребенка.

	Действия 
	Сжигаемые калории

	Знакомство:
	

	только выпивка
	22

	он все время глазеет на других женщин (сгорает еще 25 калорий, если он облизывает губы)
	50

	Обед
	45

	Он заказывает блюда для вас
	3

	Не спросив, чего вы хотите
	67

	Он предпринимает неадекватную попытку сближения*:
	

	кладет свою руку на ваше колено под столом
	35

	кладет вашу руку на свое бедро под столом
	71

	режет за вас бифштекс
	8

	проигрывает демонстрационные записи своей музыки
	60

	Извлекает кусочки пищи, застрявшие в зубах:
	

	зубочисткой
	10

	вантузом
	456

	Говорит исключительно:
	

	о спорте
	14

	о спасении планеты
	23

	о том, как Бог любит тебя (вычтите 6 калорий, если вы уже знаете об этом)
	40

	о своих прежних шести романах с теми «неудачницами» (в этот момент уместно затолкать несколько булочек в сумочку и удалиться)
	66


*Если вы обращаете внимание партнера на плакат «Жертва застрявшего в горле куска» и просите применить прием Хеймлиха — это также следует отнести к неадекватной попытке сближения. — Прим. авт.

ДОПОЛНЕНИЕ № 1. УЗНАТЬ ВАШЕГО МУЖЧИНУ
	События
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Оплату по его кредитной карточке не приняли, из-за того что:
	

	стоимость обеда превышает счет на карточке
	10

	карточка чужая
	58


ПЕРВЫЕ ШАГИ К СБЛИЖЕНИЮ
Идеальным партнером для вас станет тот человек, о котором вы подумаете: «Именно с ним мне хотелось бы оказаться в занесенной снегом хижине». Игнорирование близких друзей и покупка дурацких открыточек — это лишь некоторые из хорошо известных симптомов возникновения чувств.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Занятия химией
	100

	Долгая романтическая прогулка под дождем
	49

	под одним зонтом (дополнительно сгорает 20 калорий, если это крошечный зонтик из бокала с пина-колада)
	20

	Вы берете его за руку, потому что:
	

	это приятно
	8

	по натуре вы — собственник
	17

	вы ничего не видите без контактных линз
	40

	хотите проверить его бицепсы
	10

	Получение страстных писем по электронной почте с его работы
	22

	Ваш начальник читает их через ваше плечо
	248

	Вы держитесь за руки:
	8

	чтобы напомнить ему, что он ваш
	14

	чтобы напомнить ему, что у вас до сих пор нет обручальных колец
	130

	Вырезание инициалов любимого человека на дереве
	18

	Отталкивание в сторону защитника природы
	77

	Неистовые объятия
	25


Совет по снижению веса: если вы влюбитесь весной, у вас сгорит меньше калорий, чем если вы влюбитесь в магазине электроники.

ДОПОЛНЕНИЕ № 2. ЭКЗАМЕН НА ЧЕСТНОСТЬ
	Действие
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Самая вопиющая ложь из уст одиноких людей: «Больше всего я ценю свою свободу»
	20


Особенно это относится к:
	ЖЕНЩИНАМ, КОТОРЫЕ
	МУЖЧИНАМ, КОТОРЫЕ

	имеют трех или более кошек
	имеют четырех или более собак

	не выбрасывают сумки из магазинов
	считают светильники-бра и пустые коробки из-под пиццы прекрасными украшениями для квартиры

	полагаются на доброту подруг, готовых оказать моральную поддержку
	полагаются на доброту друзей, готовых причесывать им волосы

	проводят канун Нового года за чтением романа Дж. Элиота «Сайлас Марнер»
	в канун Нового года провозглашают тост, чокаясь бутылкой пива с зеркалом

	всегда приходят на свидание первыми
	всегда уходят с места свидания последними


МЕТРОСЕКСУАЛ В КАЧЕСТВЕ СЕКСУАЛЬНОГО ПАРТНЕРА
Редко встречающийся до сих пор метросексуал, пахнущий пачулями, может с легкостью сжигать до 1000 калорий, особенно если во время секса будет постоянно посматривать на потолочное зеркало, чтобы проверять, не утратил ли он свою привлекательность. Его попытки выглядеть наилучшим образом и наиболее соблазнительно для вас, любви его жизни, лучше всего поощрять, отмечая его энергозатраты во время следующих видов деятельности:

	Действие
	Сжигаемые калории

	Выбор нужного костюма
	48

	Досада из-за выбранного костюма
	60

	Выбор нового костюма
	71

	Надежда на то, что новые слаксы от Ральфа Лорена не будут подчеркивать лишние килограммы, приобретенные на курорте
	9

	Признание того, что он не сможет устоять перед вафлями Nilla
	15

	Стояние перед высоким зеркалом:
	11

	выполняя наклоны в стороны
	17

	втягивая живот
	120

	Выбор антидепрессанта для вечера:
	

	велбутрина
	12

	осветленной пряди волос
	30

	Поломка ногтя
	9

	с ругательствами
	66

	Нанесение на лицо крема против морщин
	14

	Мечта о том, чтобы он сработал
	219

	Выщипывание бровей в последнюю минуту перед сексом
	22

	Надежда, что волоски не успеют отрасти до начала секса
	98

	Окончательная чистка зубов нитью
	25

	Проверка свежести дыхания (выдох в пустую чайную чашку — предпочитаемый метод)
	3

	Использование одеколона
	1

	Вопрос самому себе:

«Не слишком ли я прекрасен?»
	6

	Ответ: «Да (спасибо препарату «Ботокс»)»
	13

	Проверка осанки
	10

	Осмотр ложбинки на груди
	35


Совет по этикету: во время секса не следует просить его совета в оформлении квартиры.

У СПОРТСМЕНОВ ПОЛУЧАЕТСЯ ЛУЧШЕ?
Вот некоторые типичные данные о снижении веса представителями тех или иных профессий:

	Профессия
	Сжигаемые во время секса калории

	Представители подвижных профессий:
	

	торговый агент
	36

	метростроитель
	600

	Профессиональные спортсмены:
	

	хоккеист
	45

	футболист
	22

	мастер по игре дартс
	6,1

	Лица, занимающие высокое положение:
	

	в Нью-Йорке
	162

	в Вашингтоне
	50

	в Тегеране
	7

	Специалисты по психическому здоровью:
	

	психиатр
	7

	охранник
	80

	Дизайнеры:
	

	автомобилей
	72

	одежды
	59

	разработчик компьютерных интерфейсов
	10

	Военнослужащие:
	

	пилот
	61

	снайпер
	184

	десантник
	335

	Профессиональные медики:
	

	врач
	41

	медсестра
	90

	специалист по обрезанию
	15


II. ПОДГОТОВКА К СЕКСУ

Секс полезен во всех отношениях. Специально для нашей фитнес-программы мы определим его как любую половую близость, которая (а) вызывает увлажнение или (б) приводит к появлению у вас жениха или невесты. Собственно, люди занимаются сексом не только для снижения веса, но и по другим причинам — чтобы выжить во время новогодних праздников или повысить шансы остаться на хорошей должности. В этом разделе мы отвечаем на многочисленные вопросы всех, кто серьезно желает похудеть, в том числе даем ответ и на любимый вопрос любопытных представителей старшего поколения: «Мне за пятьдесят. Могу ли я получить руководство по сексу, напечатанное крупным шрифтом?»
ПЯТЬ ОСНОВНЫХ ПРИЧИН ДЛЯ ЗАНЯТИЙ СЕКСОМ
(Количество калорий может меняться.)

	Виды активности
	Калории, сжигаемые за один час

	Секс по желанию
	412

	Самая популярная форма секса, когда половой акт теоретически должен заканчиваться за упокой, а начинаться за здравие. Характерными особенностями являются: учащенное сердцебиение, протяжные стоны и внезапная потеря интереса к схемам распределения федерального бюджета. В крайних случаях оба партнера могут устраивать половые акты в позах, еще не одобренных министром юстиции или компанией «Дисней».
	

	Лечебный секс
	250

	Главная мотивация — снижение веса, а также повышение общего тонуса, укрепление мышц, разработка первоклассных ягодиц и, если партнерша даст вам новый шанс, восстановление эго. Благодаря своему умиротворяющему воздействию лечебный секс служит идеальным транквилизатором накануне занятий экстремальными видами спорта — такими как прыжки с тарзанки и шопинг на распродаже в универмаге Wal-Mart.
	

	Секс из милосердия
	124

	В этом случае один из партнеров занимается сексом лишь из жалости к другому и с полным пренебрежением к собственному удовольствию. Например, супруга возвращается домой, проведя 22 часа в заложниках, и замечает, что в глазах ее мужа ещё сохранился игривый огонек после прошлой ночи, или представьте себе, что офицера отпустили всего лишь на десять минут из его офиса в Пентагоне. После такого секса милосердная и великодушная персона часто дарит партнеру в придачу диск с музыкой для медитации.
	

	Секс по необходимости
	99

	Секс, используемый вместо денег, — чтобы оплатить свою долю за ужин, сделать щедрое пожертвование женщине с большой грудью*, или заплатить соседу за то, чтобы он приглушил звук своей стереосистемы. Примечание: во время учебы в вузах использование секса с целью получить хорошую оценку считается признаком плохого тона. За более подробной информацией обратитесь к стипендиатам.
	

	Секс для развлечения
	70

	Ради борьбы со скукой — если у вас медовый месяц, а на улице дождь, по телевизору ничего интересного, а ваш супруг ушел на кухню за льдом три часа назад, да так и не вернулся. Кроме того, это занятное средство, чтобы разнообразить поездку по Техасу (не забудьте пристегнуть ремни).
	


* Игра слов: woman with great community chest — досл.: женщина с большой доступной для всех грудью. Community chest — благотворительный фонд. — Прим. ред.

КАКИЕ ПРОДУКТЫ И КАК СМОГУТ УЛУЧШИТЬ ВАШУ СЕКСУАЛЬНУЮ ЖИЗНЬ

	Продукт
	Источник происхождения
	Оказываемый эффект

	Соус чили
	Мексика, закусочные Mom's, блоки интенсивной терапии малодоходных больниц
	Повышает уверенность в себе, если вы занимаетесь сексом не сами с собой

	Яблоки
	Яблони
	Укрепляют локти, придают белизну зубам, делая их более соблазнительными, поддерживают толстый кишечник в оптимальном состоянии

	Морская капуста
	Тихий океан, озеро Онтарио
	Снижают вожделение во время школьных родительских собраний, сдерживают похотливые мысли в период Великого поста

	Шоколадные пирожные
	Кондитерские лавки и подоконники ваших соседей
	Ускоряют восстановление после утреннего секса, действуя аналогично кофе

	Чеснок
	Рим
	Отпугивает не в меру агрессивных эксгибиционистов

	Сладкие тянучки
	Нэшвилл, штат Теннесси
	Уменьшают чувство вины из-за чрезмерно частых занятий сексом

	Батончик Milky Way
	Всюду
	Уменьшает страдания, когда вы занимаетесь сексом слишком мало.

	Куриный суп с овощами
	Итальянские мамаши
	Позволяет вам пережить первое свидание с любой женщиной, которая сразу же попытается заловить вас в свои сети.

	Багели*
	Израиль
	Хорошая закуска в тех случаях, когда удовольствие становится чрезмерно интенсивным

	Тако
	Южный Израиль
	Умеряет эротические мысли во время Пурима** и мирных конференций

	Барбекю
	Пикники, свадьбы на открытом воздухе, лагеря
	Обеспечивают одновременные оргазмы, даже притом, что партнеры находятся в разных постелях

	Вино (красное)
	Виноград
	Здоровое сердце, хорошее настроение, подавляет рвотный рефлекс во время орального секса с партнером, одетым, как Элвис Пресли

	Сделанный некачественно, на скорую руку сливочный пломбир
	Ваша кухня
	Обеспечивает уединение. Дайте его детям, чтобы они оставались в кухне, пока у вас и вашего ненаглядного будет продолжаться свидание


* Багель — традиционный еврейский хлеб в виде бублика с золотистой хрустящей корочкой. Его обычно разрезают пополам и едят с различными начинками. — Прим. ред.

** Пурим — один из самых веселых еврейских праздников, отмечается весной. Единственный день в году, когда Талмуд разрешает употреблять спиртные напитки. — Прим. ред.

КАК ЕСТЬ В ПОСТЕЛИ
Секс пробуждает в вас аппетит? Для любителей диет сообщаем радостное известие: согласно статистике, есть в постели в десять раз безопаснее, чем курить. На всякий случай мы рекомендуем вам принять следующие меры предосторожности:
1. Избегайте низкокалорийных продуктов — таких как люцерна и чай. Лучше запаситесь конфетами «Коркунов» и фруктами.
2. Старайтесь употреблять более плотную (но не слишком) пищу, которая будет оставаться в вашем животе дольше (например, доказано, что гамбургеры остаются там семнадцать месяцев). Такая еда поддержит вас, если вы решите, что секс-марафон во время выходных — это лучше, чем покупка нового дивана. Наши рекомендации:

	Продукт
	Поддержит вас в течение

	Суши (12 штук)
	19 минут

	Оладьи
	11 дней

	Жареный цыпленок по рецептам южных штатов:
	

	Джорджии
	10 часов

	Южной Каролины
	11 часов

	Флориды (Майами)
	15 часов

	Фарш из печени
	1 неделя

	Картофельный салат (лучше всего немецкий)
	5 часов

	Жареные клецки:
	

	обычные
	2 дня

	по рецепту вашей тетушки
	9 недель

	Слоеный пирог:
	

	воздушный, с тонкой корочкой
	9 часов

	по рецепту вашей бабушки
	9 недель


3. Избегайте таких вкусных вещей, после которых в постели что-то остается. По данным Американской медицинской ассоциации, картофельные чипсы, сухие крупинки чернослива, сдобные крошки и шелуха арахиса являются основными причинами пролежней.

4. Употребляйте простые в использовании продукты. Без сомнения, у вас пропадет все настроение, если в самый ответственный момент вам придется извлекать из раковины устрицу или чистить кокос.
5. Не употребляйте продукты, которые могут пролиться, например, борщ, гаспачо, горячий кофе, суп вон-тон*.
6. Только для женщин: всегда держите ноги скрещенными. В противном случае партнер-мужчина может так выпучить глаза, словно вся верхняя часть горячей пиццы плюхнулась ему на колени.
7. Китайские блюда — лучший выбор, поскольку есть сведения, что глутамат натрия обостряет ощущения и умеряет особо экстремальные формы фетишизма (например, неспособность в полной мере наслаждаться сексом, не надев плащ-накидку). Однако избегайте жареного риса, поскольку он часто застревает в волосах на груди и его приходится извлекать пинцетом или с помощью воска.
8. Никогда не стоните, когда грызете стручки красного жгучего перца.
9. Строго запрещается вытирать жирные руки о тело партнера.
* Суп вон-тон ~ китайский суп с пельменями. — Прим. ред.

КАК ЗАКАЗЫВАТЬ ЕДУ НА ДОМ (В НОМЕР)
Любовники, улучшающие фигуру, могут с легкостью выжить в течение шести часов только благодаря сексу, большой порции плова и мультивитаминам, а с миндальным печеньем, возможно, и все восемь часов. Однако есть и такие, кто не хочет потерять вес очень быстро. Зачастую они так устают, что не могут дойти до кухни, и в этом случае можно заказать продукты на дом. Вот некоторые рекомендации:
1. Когда делать заказ? В идеале — перед началом секса или, если занятия любовью уже начались, после предварительной игры, и, таким образом, у вас будет что пожевать во время полового акта.
2. Кто решает — что заказывать? Кто в вашей семье носит брюки ? Вы ? Ваш партнер ? Ваша мать ? Если вас ещё не связывают узы брака, лучше всего принимать решения совместно. В случае возникновения конфликта (например, свинина с бобовым соусом против десяти буррито) принимает решение тот из любовников, который (а) наиболее голоден или (б) наиболее стервозен.
3. Кто делает звонок? Если человек, принимающий заказ, владеет только языками романтической любви (например, китайским или северомексиканским), то разговаривать с ним должен тот из партнеров, который обладает (а) хорошей дикцией или (б) наибольшим терпением.
4. Кто идет открывать дверь? Тот, кто в момент звонка (а) имеет на себе больше всего одежды и (б) не находится в конвульсиях оргазма. Можно поступить иначе, попросив разносчика просто передать принесенное им через окно спальни. Примечание: в штате Огайо приглашение разносчику «присоединиться» считается чрезмерно эксцентричным.
5. Кто платит? Обычно партнер-мужчина, хотя в некоторых случаях — тот, кто больше зарабатывает (после вычета налогов).
6. Если же вы вместо этого все-таки решите пойти за покупками сами, то хороший секс должен оставить вас в таком состоянии, что вы будете не в силах взять чек.
К сведению: швыряние едой — веселый способ определить, кто после секса займет почетную половину кровати (ту, которая ближе к кухне).

ВАЖНЫЕ СОБЫТИЯ ЖИЗНИ: СПУСТЯ КАКОЕ ВРЕМЯ ПОСЛЕ НИХ МОЖНО ЗАНИМАТЬСЯ СЕКСОМ?
	Событие
	Вам следует подождать

	Обед
	30 минут

	Ваша теща наконец-то /ехала
	8 секунд

	Вас уволили
	1 неделя

	Получаете повышение
	1 минута

	Обрезание
	Очень долго

	Встречаете любовь вашей жизни 
(5 минут, если «любовь вашей жизни» думает о вас то же самое)
	5 свиданий

	Развод:
	

	по вашей инициативе
	1 неделя

	по инициативе супруга(ги)
	10 минут

	Протезирование тазобедренного сустава
	2 недели

	Маникюр
	5 часов

	Воскресная месса
	3 часа

	Свадьба:
	

	ваша
	6—7 часов

	вашего(ей) бывшего(ей)
	2 минуты

	Освобождение из исправительного учреждения 
(5 часов, если за решеткой вам доводилось заниматься сексом. Подробнее см. Федеральное уложение о наказаниях, раздел 559 «Положения о посещениях супругами и распутными тюремщиками»)
	2 часа


ИДЕАЛЬНЫЙ ПАРТНЕР-ЖЕНЩИНА
• Делает это на первом свидании.
• Никогда не спрашивает: «Тебе было хорошо со мной?» — она знает, что так оно и есть.
• Не возражает, если он вызывает у нее многократные оргазмы, даже без ее участия в процессе.
• Не жалуется, если партнер, видя ее прелести (чувственные губы, роскошную грудь, стройные ноги), испытывает небольшой преждевременный оргазм (например, когда она гадает ему на картах).
• Никогда не сочетает секс с маникюром (если только ее партнер не относится к мастерам делать сразу много дел).
• Не имеет кошки.
• Имеет кошку, но игрушечную.
• Держит рядом с кроватью забитый продуктами холодильник.
• Умеет импровизировать, если у партнера заболит спина.
• Всегда называет партнера правильным именем, независимо от сексуальной страсти.
• Никогда не ложится в постель в бигуди, если только они не принимают передачи местной радиостанции.
• Громко стонет во время секса.
• Но не так сильно, чтобы напугать (а) соседей или (б) его соседа по комнате.
• Владеет отличной медицинской страховкой (включающей покрытие расходов на лекарства по рецепту!).
ИДЕАЛЬНЫЙ ПАРТНЕР-МУЖЧИНА
• Исполнителен.
• Дает деньги на оплату квартиры.
• Его не смущает надпись «Объекты могут казаться больше, чем они есть на самом деле» на ее бюстгальтере.
• Оказывает ей знаки внимания по утрам.
• Задает вопрос: «Тебе было хорошо со мной?» — только если знает ответ.
• Никогда не жульничает (то есть не изображает оргазм), если только не купил накануне билеты в театр.
• Владеет совершенно потрясающей техникой секса (способен кончиком языка взбивать масло).
• Позволяет ей надевать ночную рубашку во время секса, если она боится сквозняка... или если она скромница.
• Не кричит «Пуск!» в момент оргазма.
• Выдерживает достаточно много времени до своего оргазма.
• Быстро восстанавливается до обретения возможности снова удовлетворить ее.
• Уважает ее посткоитусные побуждения походить по магазинам.
• Делает поистине чудодейственный массаж ног.
• Дожидается окончания занятий сексом и только потом включает телевизионные новости.
• Отличает бледность от румянца.
21 ШАГ К ТОМУ, ЧТОБЫ СТАТЬ ВЕЛИКОЛЕПНЫМ ЛЮБОВНИКОМ
Вот советы от коллектива любвеобильных участников нашей программы снижения веса:
1. Научитесь хорошо танцевать. (Предлагает ли ваш фитнес-клуб достаточно дешевые уроки танго?)
2. Укрепите ваши предплечья. Это вам пригодится, когда будете делать вашему партнеру (если он того заслуживает) длительный шведский (или турецкий) массаж.
3. Разузнайте, где можно покупать товары оптом.
4. Научитесь исполнять произведения Шопена.
5. Помогите партнеру — напечатайте его резюме.
6. Если у вашего партнера был тяжелый день, позаботьтесь о нем: помогите ему лечь.
7. В холодные ночи согревайте партнера. У вас нет волос на груди? Наденьте сексуальный шерстяной джемпер.
8. Поддерживайте ваши эрогенные зоны в рабочем состоянии. Как поступать в период между романами? Практикуйтесь с другом или подругой.
9. Благодарность — это все. Если секс был чудесным, пошлите цветы (две дюжины желтых роз, если он был совершенно потрясающий).
10. Самоуважение — это все. Если вы занимались самоудовлетворением, пошлите себе цветы (две маргаритки, если все прошло совершенно потрясающе).
11. Зажгите свечи (или ночник, если у вас аллергия на воск).
12. Проявляйте чуткость, когда ваш партнер скажет «Сейчас не останавливайся», «Пока не останавливайся» и «Это для тебя».
13. Никогда не стоните монотонно, иначе покажется, будто у вас проблемы с психикой.
14. Развивайте в себе чувство юмора. (Оно может вам понадобиться, когда она приготовит запеканку из молодой брюссельской капусты.)
15. Открывая бутылку шампанского в ванне с пеной, представляйте, будто вы находитесь на фешенебельном морском курорте.
16. Аура таинственности хороша для секса. Если вы — участник бизнес-конференции, перед тем как заняться любовью, снимите свой бейдж.
17. Будьте очаровательны (пройдите курс школы очарования Национальной организации женщин).
18. Научитесь печь вафли с черникой.
19. Вместо того чтобы произносить «фу!», скажите партнеру, что грибок на ногах заводит вас.
20. Помните, вожделение — это хорошо: оно повышает уровень тестостерона на 90 см.
21. Обувайтесь только после секса.
АКСЕССУАРЫ, БЕЗ КОТОРЫХ НЕ ОБОЙДЕТСЯ НИ ОДИН ЛЮБОВНИК
(для усиления эротического опыта и чтобы сделать его более запоминающимся)
• Стартовый пистолет. Создает подходящий настрой и отпугивает мышей, если ваша квартира расположена над зоомагазином.
• Шредер. Для уничтожения (1) компрометирующих любовных записок и (2) использованных любовников.
• Секундомер. Если вы занимаетесь сексом наскоро, в последнюю минуту, используйте его, чтобы не увлечься.
• Измеритель кровяного давления. Важен для любовников, живущих в доме престарелых.
• Стетоскоп. См. выше.
• Ручной фонарик. Для фейс-контроля — чтобы выяснять, что на лице у ваших партнеров — улыбка или гримаса.
• Жевательная резинка. Успокаивает нервы, сохраняет свежесть дыхания, если у вас проблемы с деснами.
• Губка. Понятно, для чего.
• Бисквитное пирожное. Еще лучший абсорбент, чем обычная губка.
• Афродизиак. Слишком много разновидностей, чтобы здесь перечислять, но вы не ошибетесь, выбрав черную икру или такое эффективное средство для правильного пищеварения, как свиные отбивные*.
• Статуэтка «Оскара». Для партнера, который убедительно произнесет: «Такое произошло со мной впервые».
• Контрацептивы. Самый эффективный: бабушка, раскачивающаяся в углу в кресле-качалке и приговаривающая: «Ничего, я вам не помешаю».
• Песочные часы. Для измерения пульса партнера.
• Биде. Для ополаскивания салата.

* Количество калорий может меняться. — Прим. авт.

III. КАК ПОДГОТОВИТЬ СЕБЯ ДЛЯ БУДУЩЕГО ПАРТНЕРА
Один час с первоклассным любовником окажет такой же эффект, как неделя на диете.
Джузеппи Креденца, кондитер
Дорога к идеальному сексу начинается с совершенствования самого себя.
Мы покажем, сколько килограммов вам нужно сбросить, готовя себя для будущего партнера. Мы также хотим, чтобы вы были готовы — физически и духовно — к самой тяжелой и изнурительной сексуальной активности. Чтобы показать вам правильный путь и ободрить, ниже мы перечислили вопросы, наиболее часто задаваемые людьми, которые собираются, или думают, что собираются, заняться сексом. (Примечание для неуверенных в себе: большинство страхов не имеет под собой оснований.)
• Почему я этим занимаюсь?
• Насколько я вынослив?
• Когда начинает действовать виагра? (Ответ «Почем я знаю?» не относится к романтическим.)
• В состоянии ли я галантно принести мою партнершу в спальню, не упав?
• Придутся ли по душе моему партнеру поры на моей коже?
• Смогу ли я незаметно выдавить внезапно вскочивший прыщ?
• Каково состояние ногтей на пальцах моих ног?
• Что это — беспокойство или аритмия?
• Следует ли нам раздеться сейчас или после секса?
• Будет ли это весело?
• Будет ли в этом какой-то смысл?
• Если в этом есть смысл, то будет ли все-таки весело?
• Почему на ее простынях автографы?
• Стану ли я ненавидеть себя утром? Или после обеда?
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Здравый рассудок в жирном теле слишком неустойчив. 
Сэр Тито Фартсек, доктор наук

Во время занятий сексом наши тела вытворяют поразительные вещи. Мы хватаемся и цепляемся за что попало, мы изгибаемся и извиваемся, иногда подскакиваем и все это время демонстрируем такую подвижность, которая обычно характерна лишь для беготни по магазинам в последнюю минуту перед Рождеством. И все же, вместо того чтобы хоть немного подготовиться, большинство из нас просто прыгают в постель, не растянув мышцы, не дотянувшись до пальцев ног или даже не уделив внимания занятиям китайской гимнастикой тай-цзи.
К сожалению, неадекватная подготовка может приводить к преждевременному истощению (например, во время решения кроссворда), признаком которого являются: учащение дыхания, головокружение, когда вы ложитесь слишком быстро, и неспособность прожевать кусочки мясных полуфабрикатов. Кроме того, мужчина, привыкший к малоподвижному образу жизни (50-летний программист, потеющий только во время шахматных турниров), которому внезапно улыбнулась удача (например, в виде ливийской официантки*, жаждущей получить вид на жительство), может испытать синдром расколотой голени**. В результате он утратит способность посещать супермаркеты и совершать более чем по семь визитов в свою любимую китайскую закусочную. Более того, члены президентского совета по физической культуре, проводящие исследования в рамках программы «Внимание к каждому ребенку», предполагают, что потребность поспать после напряженной работы, например длительного сна, получения награды или приготовления гамбо*** с морепродуктами, указывает на возможное отнюдь не идеальное состояние человека.
Перечисленные ниже несложные упражнения должны помочь даже совсем потерявшим форму людям стать достаточно выносливыми, чтобы справиться с любым партнером, даже разведенным, чей последний сексуальный контакт совпал с падением Берлинской стены.

* Национальное происхождение было изменено в целях безопасности личности невиновных. — Прим. авт.

** Синдром расколотой голени — повреждение берцовых мышщ, вызванное перетренировками. — Прим. ред.

*** Гамбо — густой, острый рисовый суп с добавлением морепродуктов, копченых колбас или мяса. Очень популярное блюдо в странах побережья Мексиканского залива. — Прим. ред.

Совет от доброго самаритянина: секс — даже в его самых поверхностных формах — обычно более приятен, чем помощь старушке при переходе улицы.

КОРОТКАЯ РАЗМИНКА
Выберите какие-либо из перечисленных упражнений и выполняйте их по крайней мере в течение часа перед сексом. Старайтесь дышать носом, а если он заложен, то носом партнера.

	Упражнения
	Сжигаемые калории

	Отжимания (5)
	55

	Укрепляет плечи и предплечья, дает силу, позволяющую выполнять экстрасложные маневры (например, прием Хеймлиха*) и поднимать партнера, заснувшего на вас.
	

	Седы (7)
	49

	Укрепляет очень важные для вас мышцы живота. Именно они позволяют вам быстро выскакивать из постели, если вы услышите шум грузовика с мороженым.
	

	Седы в обратную сторону (3)
	549

	Для приобретения сверхсилы. Выполняйте так же, как и обычные седы, но лежа на полу лицом вниз. Обязательно постелите мягкий коврик.
	

	Доставание до пальцев ног (10)
	33

	Увеличивает гибкость, позволяет попробовать секс в таких позициях, которые в ином случае повредили бы вам позвоночник, лишив вас средств к существованию. Также позволяет вам дотягиваться до закусок и до успокоительных средств.
	

	Доставание до талии (10)
	6

	Для тех, кто еще недостаточно гибок, чтобы доставать до пальцев ног. Результаты аналогичные предыдущему упражнению, но гораздо менее выраженные.
	

	Сгибание рук с гантелями (20)
	77

	Наращивает мощные бицепсы, необходимые, чтобы вносить партнера в спальню или выносить из «Макдональдса». Делает татуировки более выразительными; придает вашей силе животную грубость, которая необходима для поднятия матраса и замены сломанной пружины после особенно динамичного секса.
	

	Сжимание резинового мяча (20 сжиманий)
	8

	Во время секса необходима цепкость для чего угодно, например, чтобы схватить яблоко или выбросить собаку в окно. Сила пальцев особенно важна, чтобы уцепиться за партнера в случае опрокидывания кровати.
	

	Бег трусцой (по крайней мере 1,5 км)
	110

	Крайне эффективное, повсеместно распространенное упражнение для повышения выносливости. Увеличивает объем легких, давая возможность стонать с самыми разными интонациями во время секса или задерживать дыхание на несколько часов, если вам покажется, что вы услышали, будто в дом пробрался вор.
	


Для физически неразвитых людей существуют и альтернативные методы достижения сексуальной выносливости. К ним относятся некоторые виды энергичной деятельности, например купание в бассейне для маленьких детей, игра в шашки и полеты на воздушном шаре.
* Прием Хеймлиха («объятие жизни»)— один из способов спасения поперхнувшихся пищей людей путем создания избыточного внутригрудного давления, что способствует выбросу инородных предметов из дыхательных путей и восстановлению их проводимости. Задыхающегося человека крепко обнимают двумя руками на уровне талии, затем большим пальцем одной руки упираются в его живот выше пупка, но ниже грудной клетки. Помогая второй рукой, резко усиливают нажим пальца по направлению вверх. — Прим. ред.

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Невозможно наслаждаться сексом, находясь в состоянии депрессии, в неподходящем настроении или если ваш ум занят повседневными заботами. Начиная с этого момента и вплоть до секса или выпивки вы должны забыть о своих волнениях по поводу экономики, окружающей среды, неоплаченных счетов и состояния зубов. Вот ряд опробованных методов снятия напряжения и достижения умиротворенного настроения.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Трансцендентальная медитация
	4

	Инцидентальная медитация (если вы обедаете прямо на рабочем месте)
	6

	Самогипноз
	9

	Встреча с вашим психотерапевтом (за одно посещение)
	22

	если он сам приходит на дом
	9

	во время готовки обеда для него
	30

	Молитва (обычная)
	5

	Молитва (пламенная)
	116

	Звонок родителям
	14

	которым до вас нет дела
	306

	Биологическая обратная связь
	6

	«Пищевая» обратная связь (Имеется в виду постоянный просмотр кулинарных телепередач до достижения просветления и осознания, что поджаривание телятины и черного хлеба с розмарином есть форма предварительной игры.)
	23


ПРИХОРАШИВАНИЕ (ЕЕ)
Трудная работа, но стоит усилий.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Выщипывание отдельных волосков на лице
	3

	Подравнивание бровей
	18

	с использованием садовых ножниц
	175

	Приклеивание искусственных ресниц 
качая головой:
	15

	под песни Джанет Джексон
	2

	под хип-хоп
	118

	в результате морской болезни
	1266

	Надевание подходящего наряда
	30

	добавляющего вам сексуальности
	49

	который ваш партнер сможет легко снять
	5

	Обнаружение прыща в последнюю минуту:
	

	ругательства по этому поводу
	3

	его выдавливание
	104

	Проверка свежести дыхания:
	

	с помощью соседа
	50

	с помощью соседской собаки
	722

	Нанесение дезодоранта:
	

	спреем
	2

	роликом
	10

	шприцем
	48

	Интеллектуальная подготовка с помощью:
	

	восточной философии (дзен)
	5

	западной философии (шахматы)
	40

	Принятие позы «ух, какая я классная» перед зеркалом
	11

	Рыдания по поводу неудачного, на ваш взгляд, наряда
	39

	Начало всего процесса заново
	64


ПРИХОРАШИВАНИЕ (ЕГО)
Трудная работа, но стоит усилий.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Втягивание живота
	24

	Разочарование в связи с результатом
	124


IV.ПОДГОТОВКА ОБСТАНОВКИ
Создайте романтическую обстановку, благодаря которой ваш любимый человек начнет надеяться на то (кроме случаев, если (а) у вас сломался кондиционер или (б) вы страдаете судорогами), что эта ночь никогда не кончится.
Для начала осмотрите ванную. Сияет ли она? Что лежит на раковине — новый кусок мыла или тот жалкий огрызок, который вы экономили до очередной зарплаты? Затем осмотрите кухню: проверьте, чтобы холодильник был полон, ибо любовники, которым нечего пожевать, становятся раздражительными. Да и микроволновая печь не помешает. Попкорн хорош для любовных отношений, он низкокалорийный, да и к тому же вы сможете действительно ближе узнать друг друга, извлекая друг у друга нитью кусочки из зубов. И, конечно, проверьте спальню. Не разбросаны ли по полу грязные носки? Может быть, еще не поздно купить новый матрас? Если у вас имеются лишние деньги, усыпьте кровать орхидеями, причем такими, чтобы они хорошо сочетались со 134-мя мягкими игрушками, которые уже там лежат. Поменяйте простыни, взбейте подушки и, если ваша последняя партнерша была неравнодушна к лаку для волос, смените наволочки. Загляните под кровать. Комки пыли, скомканные салфетки и дремлющий(ая) бывший(ая) отпугнут особенно придирчивого партнера.
Наконец, проверьте, имеется ли у вас достаточно книг и газет, чтобы занять вашего партнера, если вы потратите слишком много времени (а) в ванной или (б) для достижения оргазма? (Исследования показали, что многие гиперактивные мужчины за время ожидания своей женщины, прихорашивающейся в ванной, успевали получить лицензию пилота.)
СЕМЬ ПРЕДМЕТОВ, КОТОРЫЕ ВАШ ПАРТНЕР НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ ДОЛЖЕН ОБНАРУЖИТЬ В ВАШЕЙ АПТЕЧКЕ
1. Прозак

2. Половинка сигары
3. Что-либо с надписью «облегчает стул»
4. Рогаин

5. Противобурситные накладки
6. Антигеморроидальные свечи
7. Боеприпасы.
ПОДГОТОВКА СПАЛЬНИ
Если вы суетливы по натуре, вы потратите на этот процесс 111 калорий (плюс-минусЗ).
Сюда входит: удаление пыли, взбивание подушек, подбор подходящей музыки, проверка целости матраса и, если ваш партнер — патриот, прикрепление флажка-наклейки на изголовье кровати, а если партнер — суперпатриот, на собственный лоб. Обеспечьте подходящее освещение. Будет слишком темно — и спальня превратится в угольную шахту; слишком светло — будет похожа на операционную (попробуйте применить сотню крошечных энергосберегающих свечек для ванной). Если только вы не сертифицированный просветленный гуру, избегайте благовоний. Используйте вспомогательные средства, например книги, чтобы показать, какой вы замечательный человек. Сборники поэзии, перемежаемые комиксами, покажут, насколько вы культурная и разносторонняя личность. Их следует расположить на заметных местах — на туалетном и журнальном столиках и, возможно, одну-две под простыней. Также выберите несколько книг, которые создадут о вас впечатление как о необычном человеке, слегка эксцентричном, но (все-таки) вменяемом, придав таким образом большую таинственность сексуальному опыту. Наконец, настройте телевизор (приглушив звук) на канал «Дискавери». Это гораздо лучше, нежели «Телемагазин» с двумя странными тетками, продающими омолаживающий крем (225 г всего за $499.99 плюс $100 за доставку). Так станет ясно, что вы не олух.
Примечание: если вы ожидаете прихода какого-то особенного человека, то, вероятно, вам будет нелишне сменить простыни, а если это невозможно, то хотя бы их перевернуть. Добавьте 22 калории, если простыни толстые и тяжелые.
ОБСТАНОВКА В СПАЛЬНЕ
Несколько наиболее эмоциональных специалистов по похуданию из нашей группы буквально сцепились в драке, не сойдясь во мнении о том, какой элемент помещения должен больше всего привлекать внимание — тренажер «беговая дорожка» или весы. Мы склонны считать, что такие объекты хотя и являются полезными, но все же не способствуют созданию романтической ауры, которая так нравится влюбленным парам. Отсюда следуют предлагаемые варианты, которые могут помочь и другим парам, не занятым снижением веса и желающим сделать спальню идиллическим убежищем от повседневных забот.
1. Свечи. Не только создают интимную атмосферу, но и, если свечи ароматические, маскируют эманации страха, часто исходящие от мужчин, чья партнерша либо (а) чрезмерно агрессивна, либо (б) находится на должности стажера. (Бонус: ароматические свечи также привлекают более красивых мотыльков.)
2. Зеркало на потолке. Хороший способ для женщины проверить: (а) не застрял ли между зубов шпинат и (б) состояние макияжа. Кроме того, позволяет недоверчивой женщине, когда она находится снизу, проверить, не покрылись ли инеем волосы на спине партнера.
3. Плакат «Жертва застрявшего в горле куска» над кроватью не только служит украшением, но и указывает на то, что оральный секс приветствуется.
4. Бифокальные очки. Чтобы читать надписи на плакате «Жертва застрявшего в горле куска».
5. Атласные простыни. Лучше настраивают на сладострастие, чем искусственная трава, к тому же их легче стирать. В особенно страстные моменты пары могут потерять контроль, сползти с кровати и придти в себя во дворе соседей. Не забудьте поздороваться.
6. Секундомер. Очень важен для пар, стремящихся (а) закончить дело до начала повторного показа телесериала и (б) достичь требуемого сердечного ритма. Незаменим, если партнер берет почасовую оплату.
7. Закуска для разных целей. Для подъема энергии мы рекомендуем либо корнишоны, либо шоколадный батончик «Марс». Замечательный антикоагулянт — фруктовый пирог с прошлого Рождества.
8. Пылесос. Предпочтительная секс-игрушка для очистки груди партнера, который не может жить без чипсов «Принглс» или сухариков.
9. Стоматологическое зеркало. В случае если женщина, проходящая курс снижения веса, не склонна демонстрировать свою сексуальность, обнаружение точки G может занять месяцы. Для ее поисков можете воспользоваться этим отражающим устройством.
10. Погонялка для скота. Полезна для выражения неудовольствия партнером, который сразу же после секса отворачивается и засыпает. Особенно полезна для выражения неудовольствия партнером, который после секса отворачивается и зовет жену.
11. Компьютер. Позволяет тому, кто сверху, наклонившись, проверить электронную почту.
12. Плющ на стенах. Облегчает возможные эректильные трудности у любовников, отчисленных из Гарварда.
13. Пачка салфеток. После хорошего секса нередко практикуется утирание слез благодарности за хорошо сделанную работу.
14. Видеокамера. Для повторного просмотра и оценки сделанных вами ошибок.
15. Конфетти. Для празднования наконец-то достигнутого одновременного оргазма.
ФАНАТАМ ДВИЖЕНИЯ НЬЮ-ЭЙДЖ
Оформить спальню в стиле фэн-шуй ? Пары, увлеченные духовными поисками, верят, что это снижает стресс, ускоряет снижение веса и высвобождает томящуюся в заточении под вашим нижним бельем непознанную сексуальную энергию*. Вот рекомендации от Дагмар, нашего сертифицированного эксперта по фэн-шуй.
1. Постель. Звон священных колокольчиков (лучше всего — по два звяканья) нейтрализует негатив, вызванный узорчатыми простынями, вышитыми, возможно, индонезийскими астматиками.
2. Мужчина. Вдобавок к тому, что это увеличивает количество сперматозоидов, ориентация мужчины вдоль юго-восточных энергетических потоков дает ему возможность извлекать сексуальную энергию из матраса, одновременно сохраняя чувство юмора, если женщина случайно назовет его другим именем во время секса. (Пример: если она стонет: «Пепе, ах, Пепе», а его имя — Дудлс.)
3. Эротические похлопывания. Рассеивают негативную энергию. Эффективны, если партнер-мужчина — импотент, а заговор на удачу не срабатывает. Используйте особую технику похлопывания, известную под названием «Бхагават-Гита-Цинциннати»: несколько коротких и очень энергичных похлопываний вокруг ленивого органа изгонит антимаскулинную энергию, накопление которой было вызвано либо диетой с высоким содержанием соли, либо злоупотреблением пивом. Примечание: если похлопывания не помогут, возьмите садовый опрыскиватель и оросите тот же орган священной водой ци.
4. Экстренные похлопывания. Аналогичны описанным выше, но применяются только в случаях, если у вас внезапно свело ногу или вы нашли на аукционе eBay что-то очень вам нужное.
5. Контрацептивы. Не забывайте, что лучшим контрацептивом является дневной свет.
* Кроме того, благодаря этому удачно проходит реинкарнация в случае смерти во время секса. — Прим. авт.

ПОДГОТОВКА ВАННОЙ КОМНАТЫ
Даже в обычной жизни ванную комнату следует считать священным местом для очищения тела, обновления духа, а также, если лоток с кошачьим наполнителем находится под раковиной, местом счастливых минут вашей кошки. Во время секса ванная также становится станцией скорой помощи, местом для ласк между актами. По этой причине она должна быть безупречно оформлена и просто сиять. Здесь необходимо иметь такие предметы, как мягкие ворсистые полотенца в рулоне с ограниченным метражом, веселенькую занавеску без признаков мха, новый кусок мыла, предпочтительно с несильным ароматом, дополнительную зубную щетку и унитаз, производящий слив с приятным, успокаивающим звуком. Мы предлагаем, если это возможно, перелопатить и буквально вылизать всю ванную, хотя бы просто для уверенности. Если такой вариант вас не устраивает, попробуйте сделать следующее.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Оттирание со стенок ванны подтеков двухмесячной давности
	122

	Отскребание грязи с плитки
	431

	Удаление огородных растений с занавески
	1800

	Замена всех полотенец:
	

	на кровати, в ванной и прочих местах
	10

	в мотеле с почасовой оплатой проживания
	30

	Удаление долотом
	

	налипших остатков мыла из мыльницы
	8

	Настройка вытяжной вентиляции
	57


Будьте осторожны: если ваш унитаз относится к типу экономящих воду и для смывания ватной палочки требуется 22 слива, подумайте о том, чтобы проводить свидания в доме партнера, особенно если вы страдаете булимией.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ПРИГОТОВЛЕНИЯ В ПОСЛЕДНЮЮ МИНУТУ
	Действия
	Сжигаемые калории

	Чистка пылесосом
	24

	Прятанье руководства по сексу от издательства «Просвещение» (можно написать шпаргалку на ладони)
	15

	Избавление от:
	

	старых тапок
	10

	фотографии с вашим бывшим партнером в ванне
	22

	вашего приза «Коллекционер марок года» (он совсем не сексуален)
	12

	вашего соседа по комнате
	1006

	Отключение звука автоответчика
	9

	Приглушение света: для атмосферы уюта
	6

	Зажигание свечей:
	

	для интимной атмосферы
	6

	для тепла
	14

	чтобы заглушить запах кошачьего туалета
	10

	Прикрепление над изголовьем кровати таблички с надписью «Спасибо, что вы не курите»
	11


Примечание: женщины, отличающиеся своенравием, могут повесить на стену большой портрет Карла Маркса с требованием для визитеров всегда опускать сиденье унитаза.
СЕКС НА ЕГО ЖИЛПЛОЩАДИ
Поселившись у партнера, любая умная женщина, если только она не слишком смелая или наивная, берет на себя ответственность за комфорт своего милого, как отмечено ниже.
	Ответственность
	Его
	Ее

	Ремонт водопроводных кранов
	•
	

	Новая зубная щетка
	
	•

	Контрацептивы: 
	
	

	диафрагма
	
	•

	12 порций «отвертки»
	•
	

	Мочалки с именами владельцев
	
	•

	Фен (прошлая подружка могла забыть свой фен у него дома, но зачем рисковать?)
	
	•

	Чистые простыни
	•
	

	Чистые декоративные простыни
	
	•

	Туалетная бумага, новый рулон
	•
	

	Валик для удаления ворса с одежды (ни один мужчина в здравом уме не признается, что он им пользуется)
	
	•

	Фотография вашего терапевта (если будете нервничать, придаст вам чувство уверенности)
	
	•

	Карточки с именем для каждой подушки (романтичный жест)
	
	•

	Маленький фонарик (чтобы отыскать путь в ванную в темноте)
	•
	

	Завтрак (в идеале он должен приготовить для вас отличное угощение, например блинчики, чернику, яйца, бекон, шоколадные хлопья и свежемолотый кофе. Но на всякий случай возьмите с собой банку с растворимым какао и кое-какую закуску)
	•
	

	Паспорт (на случай, если он захочет свозить вас в Рим на выходные)
	
	•

	Брачный контракт (на случай, если дело примет серьезный оборот)
	
	•

	Бахилы (на случай, если у вас мерзнут ноги)
	•
	


ПРИОБРЕТЕНИЕ ПРЕЗЕРВАТИВОВ

Даже если вы просто стоите в аптеке и пытаетесь получить нужную информацию, а также решаете, какой презерватив лучше всего вам подходит, вы можете сжечь больше калорий, чем за неделю в клубе шахматистов, особенно если при оплате вы заметите на лице кассирши ухмылочку, говорящую: «Что, удача привалила?» (уместно стереть эту ухмылку клюшкой для игры в поло). Вот несколько стратегических рекомендаций:
	Действия
	Сжигаемые калории

	Надевание для маскировки: 
	

	темных очков
	4

	маски африканского племени
	17

	Обдумывание вариантов выбора
	11

	Попытки выглядеть непринужденно
	22

	с насвистыванием веселого мотивчика
	30

	Выбор:
	

	если вы абсолютно раскованны
	4

	если вы болезненно застенчивы
	202

	если вы несовершеннолетний
	792

	Попытка посоветоваться с другим покупателем
	17

	который оказывается завучем вашей школы 
	285

	Попытки справиться со смущением (кассирша размахивает вашей упаковкой с десятью презервативами* и кричит продавцу: «Сколько стоят эти противники детей?»)
	394

	Примерка
	150

	при отсутствии примерочной
	300


Примечание: в экстренных случаях вместо презерватива можно использовать сумочку с застежкой на молнии.

Отвлекающие маневры

Стратегии по приобретению презервативов:
1. Для тех, кто живет в маленьком городке.
2. Для тех, у кого неподходящие паспортные данные**.

* Если человек покупает презервативы сразу в таком количестве, значит, он мудр и оптимистичен.— Прим. авт.

** Респектабельные магазины не продают подобные предметы лицам моложе 12лет. — Прим. авт.
	Приобретение различных товаров для отвлечения внимания:
	Сжигаемые калории

	аспирин поздравительная открытка
	9 14

	напольные весы
	45

	таблетки Turns
	5

	леденцы от кашля
	6

	журнал (хорошо подойдет Economist)
	12

	кодеин
	25

	без рецепта
	100

	одноразовая спринцовка для клизмы
	148

	трость с эргономичной рукояткой
	216


Предупреждение: презервативы нельзя мыть в посудомоечной машине, если на упаковке не указано иное.

ДЕЛИКАТНОЕ УКЛОНЕНИЕ ОТ СЕКСА
	Действия
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Притворное изображение:
	

	головной боли
	14

	гистаминовой головной боли
	42

	мигрени
	233

	сна
	7

	бессонницы
	90

	тошноты
	28

	командировки
	500


Романтический совет: наихудшее объяснение отказа от секса с супругой: «Ты выглядела так прекрасно, лежа здесь, что я просто не посмел тебя потревожить».

ДОПОЛНЕНИЕ № 3. КОГДА УМЕСТНО ЗАНИМАТЬСЯ СЕКСОМ
После пяти свиданий? После десяти? Перед возвращением домой вашей соседки по комнате? Сразу после занятия по сексуальному воспитанию? Как только стемнеет? Вариантов много, но помните: то, что человек, с которым у вас было свидание, подарил вам цветы, заплатил за ужин и билет в кино, угостил вас попкорном и починил машину, не означает, что вы обязаны заняться с ним сексом... или даже поцеловать его на прощанье. Рассмотрите варианты:

	Виды активности
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Ожидание до вступления в брак:
	

	если оба партнера — противники добрачного секса
	40

	но их гормоны бушуют
	2849

	Занятия сексом после вступления в брак:
	

	немедленно (в присутствии гостей)
	1893

	в медовый месяц
	745

	по случаю рождения первого внука
	18


ВО ВРЕМЯ СЕКСА

V. ПЕРВОНАЧАЛЬНОЕ СБЛИЖЕНИЕ
С приготовлениями закончили — пришло время приступить собственно к физическому контакту. Что собой представляет ваш партнер — выяснено, вопрос «у тебя или у меня?» решен. Обычно роль хозяина играет партнер или с лучшим местоположением дома (терраса с видом на океан), или с наименьшим количеством грязной посуды на кухне. Даже если вы отчаянно хотите друг друга, повремените. Если медленно снимать одежду друг с друга и аккуратно ее складывать (особенно если вы еще в ресторане), у вас сгорит гораздо больше калорий, чем если вы просто сорвете ее и броситесь в постель. Если вы окажетесь дома, аккуратно разденьтесь до нижнего белья, сядьте молча на диванчик и, держа друг друга за руки и глядя друг другу в глаза, обсудите законодательную поправку сенатора Хиршхорна. Вот увидите — последующие занятия сексом принесут вам ни с чем не сравнимое наслаждение.
КАК НАСТРОИТЬ ВАШЕГО ПАРТНЕРА
Вот способы интенсивного сожжения калорий, которые, в отличие от видеоигр, никогда не подводят.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Чтение друг другу романтической поэзии:
	

	Шелли
	5

	Байрон
	6

	Браунинг
	8

	Блейк*
	15

	Один из прекрасных сонетов Шекспира (эксперты по романтическим отношениям считают, что сонет CIX «Меня неверным другом не зови» обладает поистине убойной силой, если только не читается с южным выговором)
	20

	Чтение пикантных фрагментов из «Братьев Карамазовых»
	0,5

	Инструменты для снятия скованности вашего партнера:
	

	пукающая надувная подушка
	11

	плюющийся цветок
	14

	жужжалка на ладони
	10

	взрывающаяся коза
	20

	Чтение непристойных фрагментов из:
	

	книг Бальзака
	23

	книг маркиза де Сада
	44

	протоколов заседаний Конгресса
	507

	Пение негритянских церковных песен
	119

	Слушанье музыки:
	

	легкой классической
	3

	серьезной классической
	7

	современной христианской (или клецмера, если вы находитесь в кибуце**)
	95

	оперы:
	

	Моцарта
	17

	Вагнера
	222

	Гершвина
	21

	Ваше пение:
	

	хорошим голосом
	14

	фальшиво
	55

	партнер с криком /бегает в ночь
	70

	прихватив с собой принесенные им бутылку вина и цветы
	191

	Танцы:
	

	фокстрот
	7

	партнер падает
	26

	в слишком быстром темпе
	160

	менуэт
	11

	танго (щека к щеке, роза в зубах) (вычесть 4 калории, если вы съедите розу)
	75

	Просмотр видео для взрослых (не рекомендуется, если вы познакомились с партнером на церковном собрании. Начните с чего-нибудь высокохудожественного, например с фильма Debbie Does Kenosha (режиссерская версия), получившего «Оскар», «Эмми» и приз кулинарного конкурса Pillsbury)
	28


* Производил громадное впечатление на пациенток доктора Смита. — Прим. авт.
** Клецмер — разновидность еврейской народной музыки. Кибуц — вид коллективного сельского хозяйства в Израиле с коммунальной организацией быта людей. — Прим. ред.

Предупреждение: объятия во время танцев позволят вам узнать о состоянии тела партнера. После этого вы сможете решить, идти ли на дальнейшее сближение. Отличные груди могут компенсировать рыхлость спины, а выпуклые ягодицы — низкий коэффициент интеллекта.

ОБЩЕНИЕ
Естественно, чем короче и чем менее содержательно общение, тем меньше затрачивается энергии и сгорает калорий. Фраза в начале беседы: «Мне нечего сказать, давай снимем комнату» хотя и звучит искренне и прямо, наверняка оттолкнет от вас даже самого расположенного к вам партнера. Вот варианты:

	Тема
	Сжигаемые калории

	Гоголь-моголь: божественный эликсир или жуткая гадость?
	9

	Почему вы презираете материалистов
	16

	Количество ваших драгоценностей
	20

	Как вы стремитесь стать самой собой
	152

	и меньше зависеть от магазинных консультантов
	162

	Проклятие секущихся волос
	9

	Достоинства ирландского тяжелого рока
	110

	Плиссе: да или нет?
	30

	Отзвуки наследия Ницше в рождественской песенке «Джингл Белле»
	755

	Как правильно написать фамилию Ницше на немецком, не заглядывая в шпаргалку
	100

	Предложение: «Слышь, давай закинемся экстази!» (пересмотрите этот вариант, если ваш партнер носит фуражку и пистолет в кобуре)
	25

	Следует ли NASA отправить человека на Солнце?
	47

	Почему любовь без секса бессмысленна
	45

	Почему секс без любви может быть очень даже ничего
	2

	Убеждение партнера в том, что вы чувствуете не просто физическое влечение
	51

	Если партнера не нужно в этом убеждать
	1,5


Предупреждение: если она использует вашу руку, чтобы скрыть зевки, вероятно, вы заставляете ее скучать, хотя и отчаянно стараетесь произвести впечатление. Оживите обстановку, либо сменив тему, либо сыграв в русскую рулетку.

ПРОЯВЛЕНИЕ СЕКСУАЛЬНОЙ ИНИЦИАТИВЫ
	Действие
	Сжигаемые калории

	Сидите на коленях партнера
	11

	Сидите на ноутбуке партнера
	245

	Подаете тайный сигнал (например, достаете пистолет из кобуры)
	5

	Глубокое дыхание
	11

	Пишете послание на зеркале в спальне:
	

	«Я хочу тебя немедленно!»
	22

	«Свет мой, зеркальце, скажи, да всю правду доложи: кто из них других милее, всех румяней и белее?»
	44

	если партнер неграмотен
	3

	Игра в доктора:
	

	в гинеколога
	31

	в специалиста спортивной медицины
	60

	в дантиста
	12


ПЕРВЫЙ ШАГ
	Психотипы,действия
	Сжигаемые калории

	Если вы застенчивы
	141

	Если вы боитесь: 
	

	успеха
	33

	унижения
	80

	Если вы легко пугаетесь, когда человек демонстрирует отчужденность и холодность
	41

	Примечание: человек, который требует: «Убери свои руки!», демонстрирует отчужденность и холодность.
	

	Если у вас комплекс неполноценности размером с остров Гуам
	600

	Если вы продаете подержанные автомобили
	2

	Беспечным тоном спрашиваете партнера: «Ничего, если я обниму тебя за талию?»
	3

	Вывих плеча
	295

	Изображаете спокойствие
	8

	Набрасываетесь на партнера
	204


СТРАХ ОТКАЗА
	Виды активности
	Сжигаемые калории 

	Если вы:
	

	мочитесь в постель
	99

	телевизионный рекламодатель
	0

	Преодоление страха посредством:
	

	мужественного поступка
	33

	решительных действий
	38

	прослушивания мотивирующей установки на аудиокассете*
	52

	естественного природного средства (алкоголь)
	1

	Крайние средства:
	

	упрашивание
	10

	черная магия
	40

	деньги
	5


Замечание: робкий любовник сожжет дополнительные калории с партнершей, на бедре которой будет вытатуирована надпись: «Если ты сумел это прочесть, значит, ты слишком сильно ко мне приблизился, зараза».

* Не очень вежливо, если вы просите партнера подождать, а сами идете в другую комнату и в течение 45 минут слушаете кассету. — Прим. авт.

ТЕЛЕСНЫЙ КОНТАКТ И ПЕРВЫЕ ПРИКОСНОВЕНИЯ
Вниманию горнолыжников: счет калорий удваивается, если вы все еще находитесь на кресельном подъемнике.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Щупанье
	4

	Непринужденное обшаривание там и сям
	7

	Петтинг:
	

	выше талии, под свободно прилегающей одеждой (свитер, майка или душевая занавеска)
	21

	ниже талии под тесно прилегающей одеждой (прекратите, если внезапно почувствуете онемение кисти руки)
	46

	Мягкое поглаживание
	10

	Пощипывание (за один щипок)
	6

	Потирание шеи
	12

	Потирание спины:
	

	обычное
	15

	включая ту часть тела, которая чуть ниже ее
	22

	Полный массаж тела с лосьоном
	33

	без помощи рук
	188


ПОЦЕЛУИ
	Виды поцелуев
	Сжигаемые калории

	воздушный
	3,5

	нежный
	10

	страстный
	8

	с тяжелым дыханием (так, что запотевают окна)
	26

	жаркий 
(Примеры: появление следа от засоса на воротнике рубахи партнера или прокусывание небного язычка партнера.)
	135

	французский 
(зубы разомкнуты, губы разомкнуты)
	25

	британский 
(зубы крепко сомкнуты, губы разомкнуты)
	19

	немецкий 
(все крепко сомкнуто)
	130

	американский 
(зубы разомкнуты, губы разомкнуты, языки лихорадочно сражаются за драже «Тик-так»)
	142


Замечание: во время поцелуев опытный любовник понимает разницу между влажным поцелуем и сплошным измусоливанием всего лица, вынуждающим жертву произносить «Фу!»

СНЯТИЕ ОДЕЖДЫ (НАКОНЕЦ-ТО!)
	Условия и действия
	Сжигаемые калории

	С согласия партнера*
	12

	Без согласия партнера
	187

	Зимой (Парка, фланелевая рубаха, штаны, шерстяная шапка, наушники, шарф, перчатки, длинное нижнее белье, носки, ботинки и комбинация пейджера и карманного обогревателя.)
	72

	Летом
	3

	Снятие носков с сильно трясущихся ног
	418

	Расстегивание бюстгальтера (с застежкой повышенной надежности): 
	

	используя две руки в спокойном состоянии
	7

	используя одну руку (только для опытных, продвинутых любовников)
	44

	используя две дрожащие руки
	67

	если женщина не помогает
	753

	Снятие колготок
	9

	не сняв перед этим брюк (часто случается с чрезмерно возбужденными женщинами, не занимавшимися сексом со времени вступления в Ассоциацию пенсионеров)
	375


* Прибавьте 25 дополнительных калорий, если он сумеет снять вашу майку с изображением Элвиса Пресли, не задев вашу ковбойскую шляпу. — Прим. авт.

НАУЧНАЯ ДИСКУССИЯ
Следует ли вам снимать всю одежду?* Ответ, как правило, утвердительный. Обнажение высвобождает крайне важные феромоны. Что еще более важно, ваш партнер воспримет это как свидетельство (а) вашей решимости и (б) того, что вы занимаетесь физкультурой. Женщин особенно обескураживают мужчины, не знающие, что секс является контактным видом спорта, и не желающие заниматься им без трусов с надписью «Логово монстра». Существуют также любовники, которым требуется счастливый талисман. Например, бывшие заядлые курильщики могут заниматься сексом только поглаживая свой никотиновый пластырь, а некоторые женщины не способны достичь оргазма без колоды карт для канасты в руке. Впрочем, в принципе допускается иметь на себе некоторые украшения — серьги, кольца, неброские религиозные символы и значок компании, в которой вы работаете.
Когда вы разденетесь, вам не нужно будет волноваться о некоторых лишних килограммах:
• их трудно разглядеть при свечах;
• их еще труднее разглядеть при свете луны.
Кроме того:
• большинство любовников выглядят похудевшими в лежачем положении.

* Эффект от созерцания обнаженного партнера различен. Некоторые женщины, если им понравится партнер, включают свет. Некоторые мужчины в аналогичной ситуации начинают верить в истинность ценностей супружества. — Прим. авт.

ЧУВСТВИТЕЛЬНЫЕ МЕСТА
Исследователи-диетологи из Фонда страсти при ЦРУ сообщают нам, что каждая часть тела любовника(цы) крайне чувствительна к нежным поцелуям, особенно если объект (а) щекотливый и (б) ерзает. Желающие снизить вес будут изумлены, узнав, сколько калорий исчезает, когда умелый любовник, не боящийся бактерий, целует некоторые или (что еще лучше) каждое из перечисленных мест.

	Части тела
	Сжигаемые калории

	Веки
	3

	Лоб
	11

	Мочка уха 
(счет удваивается, если поцелуй выполняется партнером, у которого верхние резцы закрывают нижние и который использует технику Шиацу-Бернштейна*)
	21

	Шея
	29

	несильные покусывания (на одно покусывание)
	6

	Груди 
(вычесть 564 калории, если они были увеличены хирургическим путем)
	574

	Живот
	33

	если в нем бурчит
	39

	Бедра
	40

	Колени
	18

	Под коленями
	53

	Внутренние стороны бедер
	150

	Всё вышеперечисленное одновременно
	8


* Некоторые имена были изменены. — Прим. авт.

ВОЗБУЖДЕНИЕ И СТИМУЛЯЦИЯ: ОСНОВНЫЕ ПРИЕМЫ
Определить количество сжигаемых калорий в данном случае оказалось очень сложно, ибо то, что для одних людей — суперсекс, для других может быть смертной скукой. Так, один человек может сексуально отреагировать на тушеную говядину; другой же, менее чувствительный, спокойно ее съест. Есть люди, которые не считают надпись «Бесплатная парковка» сексуальной. Посему мы признаём, что приведенные ниже цифры могут быть не вполне точными.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Дуть в ухо партнерши (способствует выделению свыше 3 литров эстрогена, если партнерша особо чувствительна):
	

	при помощи рта
	9

	при помощи мехов
	115

	при помощи садовой пневмомашины для удаления листьев*
	290

	Дуть в собственное ухо (экспериментальная форма аутоэротизма; испытания еще не завершены)
	155

	Покусывание мочки уха партнера
	11

	Покусывание обеих мочек одновременно (излюбленный прием особенно заботливых любовников)
	264

	Облизывание головы партнера
	61

	Квазизоофилия (секс с очень волосатым мужчиной)
	40


* Не пытайтесь применить ее в домашних условиях. — Прим. авт.

ДОПОЛНЕНИЕ № 4. НРАВИТСЯ ЛИ ВАМ ТО, ЧТО ВЫ ВИДИТЕ?
	Действия
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Стриптиз(женский) 

Даже если вы лишь в минимальной степени грациозны, раздевание под музыку дает вам прекрасную возможность возбудить отзывчивого партнера и поднять настроение самой себе. Также для вас это возможность не торопясь снять одежду самостоятельно, вместо того чтобы волноваться по поводу дрожащих рук распаленного мужчины, отчаянно силящегося стянуть с вас джинсы, хотя вы еще в сапогах. Впрочем, вы должны быть осторожны, чтобы не разрушить атмосферу любви чем-нибудь неподходящим, из-за чего вы можете выглядеть глупо. Так, бросание предметов одежды в партнера и потеря им сознания от удара гимнастическим утяжелением для ног может испортить создавшуюся атмосферу.
	87

	Стриптиз (мужской) 

Когда речь идет о возможности заняться сексом, распаленного мужчину мало заботят мелочи. Собственно говоря, он способен полностью раздеться за 2,1 или за 3 секунды, если он очень аккуратен и вставляет в обувь распорки.
	2


КАК СОГРЕВАТЬ ЖЕНЩИНУ
	Тип женщины
	Калории, сжигаемые мужчиной

	Миниатюрная
	300

	Женщины-невелички требуют наибольших затрат калорий, поскольку их теплотворный аппарат недостаточно мощен; возможно, в течение ночи мужчине следует постоянно подкрепляться салатом.
	

	Обычная
	196

	Женщине средних габаритов, как правило, требуется лишь одно одеяло, вязаные гамаши и средних размеров мужчина, чтобы благополучно дотянуть до утра.
	

	Крупная
	89

	В данном случае собственный теплотворный аппарат женщины вполне эффективен. Мужчине необязательно иметь волосатую грудь, и, выполняя свои обогревательные обязанности, он может делать перерывы, чтобы всхрапнуть и посмотреть сны.
	

	Огромная
	18

	В данном случае именно мужчина прижимается к женщине, чтобы согреться. За это он приносит ей в постель второй завтрак.
	


ДОПОЛНЕНИЕ № 5. СТРАХ
	Психологическое состояние 
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Страх перед «выходом на сцену»
	327

	Другое название: мандраж. Возникает после того как компаньонка удалилась и оба партнера, наконец, обнажены. (Такая ситуация нередко возникает в первую брачную ночь молодоженов — противников добрачного секса, которые были помолвлены в течение восемнадцати лет.) Основные симптомы страха перед «выходом на сцену»: беспокойство, сожаление о том, что вы не начали худеть раньше, и желание звать маму. С этим страхом легко справиться, закрывшись в ванной и высвободив негативную внутреннюю энергию с помощью унитазной щетки.
	


МОМЕНТ ИСТИНЫ
	Ваш внешний вид
	Сжигаемые калории

	Наличие татуировки с именем бывшего(ей) на интимном месте:
	

	на груди
	22

	на переносице
	40

	если она выполнена тиснением
	132

	Рваное нижнее белье
	28

	Отсутствие нижнего белья:
	

	вы забыли его надеть
	9

	оно свалилось
	16

	никогда не носите его, так как вы — свободолюбивый человек
	2

	Огромное пятно от сока на трусах (последствие торопливого завтрака):
	

	от грейпфрута
	6

	от помидора
	53

	Дыры в носках:
	

	если вы богаты
	2

	если вы бедны
	120

	4 недели со времени последней эпиляции зоны бикини
	18

	4 месяца
	262

	быстрое расчесывание
	111

	Щетина:
	

	на ногах
	12

	на подбородке
	74


	Ремень держится на канцелярской скрепке
	37

	Ваш рост оказался меньше, чем вы говорили партнеру
	14


РАЗОЧАРОВАНИЕ
Одежда может скрывать правду («Кто знает, что у него под этим килтом?»), и некоторые люди при виде своего партнера обнаженным испытывают разочарование или даже чувство, что их обманули. В некоторых случаях предпочтительны менее интимные занятия, например поедание багелей с сыром или игра в бинго. У мужчины, который фантастически выглядит в одежде от Перри Эллиса, после раздевания оказываются плечи шириной всего в 30 сантиметров, грудь как у мыши и цыплячьи ножки. Женщина снимает туфли и становится такой маленькой, что ее невозможно найти. Ниже перечислен ряд наиболее распространенных причин для разочарования и количество калорий, сжигаемых в таких случаях.

	Ситуация
	Сжигаемые калории

	Партнер выглядит лучше в одежде
	10

	Партнер выглядит лучше в вашей одежде
	97

	Партнер выглядит лучше, когда вы без очков
	12

	Тело партнера похоже на тело туберкулезного цыпленка
	138

	На партнере корректирующее нижнее белье:
	

	грыжевой бандаж
	14

	мочеприемник
	250

	Оказывается, что партнер другого пола
	408

	Вы не против
	7

	Вы не замечаете
	0,5

	Протечка препарата для устранения морщин на лице после инъекции
	70


Типичные реакции на разочарование, связанное с сексом:

	Действия
	Сжигаемые калории

	Просьба о переносе мероприятия на другой раз
	8

	мольба о переносе мероприятия на другой раз
	22

	Сохранение каменного лица (Приклейте верхнюю губу скотчем, чтобы она не дрожала.)
	3

	Исполнение задуманного несмотря ни на что:
	

	секс из жалости к партнеру
	50

	вы уже заплатили за мотель
	66

	Придумывание сложного, но правдоподобного повода для ухода
Некоторые примеры:

• «Мне нужно идти» (наименее сложный)

• «Я забыл мое лекарство».

• «Слышу зов супруги(а)».
	75


СОВМЕСТНЫЙ ПРИЕМ ДУША
Это не только замечательный способ сжечь 200 калорий (160 калорий, если вы оба ростом меньше 160 см). Вид блестящего намыленного тела, особенно с отличным прессом и живописными татуировками, наверняка расшевелит даже очень крепко спящее либидо. Поскольку эта процедура относится к категории не совсем естественных и одновременно восхитительно греховных занятий (особенно для супругов, проживших вместе 25 лет или более), мы предлагаем вам следующие советы.
1. Солидный кусок мыла «Айвори» или, на худой конец, «Дав» позволяет намыливать тело партнера так, чтобы руки скользили по нему с минимальным сопротивлением. Корявые мыльные огрызки, найденные в мотеле, для этого непригодны.
2. Когда вы в душе, не время затевать борьбу за власть. Поскольку у женщин нежная кожа, выбор температуры воды — всегда их прерогатива.
3. Поскольку вы оба обнажены и не обещали друг другу, что не будете подсматривать, секс в душе отнюдь не является чем-то немыслимым (хотя партнеру более низкого роста следует встать на телефонную книгу).
4. Этика использования мочалки ради насыщенности ощущений, т.е. для иных целей помимо очищения тела, по-прежнему широко обсуждается. Пусть ваша совесть руководит вашими действиями... и осторожней с кольцом в пупке!
5. Мужчинам с ненадежным начесом или непрочно закрепленным париком следует подумать о специальной шапочке или просто выключить свет. Однако если партнерша обнаружит, что ваши восемь искусно сплетенных прядей скрывают обширную пустынную зону, у нее может начаться глубокий расслабляющий экстаз.
6. Вытирание друг друга большим мохнатым полотенцем — это замечательно, но применение фена для этих же целей — эротичнее; на низкой мощности он хорошо высушивает чувствительные к раздражению части тела. (Предупреждение: известно, что особо мощные фены, включенные на максимум, плавят силикон.)
7. Освещение не должно быть ярким. Это не только способствует созданию интимной атмосферы, но еще и предотвращает неприятные вопросы, если душевая занавеска покрыта плесенью или чьи-то волосы цвета крыла ворона вдруг начнут отливать странной сединой.

Примечание: если вы предпочитаете романтическую ванну-джакузи с маленькими свечками вокруг, мы предлагаем использовать после принятия ванной ароматический тальк для тела, например Tranquil Moments — официальное средство для тел депутатов законодательного собрания штата Калифорния.

УКЛАДЫВАНИЕ В ПОСТЕЛЬ
	Ваши реакции и действия
	Сжигаемые калории

	Вы покраснели
	315

	Дрожь от:
	

	холода простыней
	9

	страха
	20

	Поднятие партнера на руки Эта процедура больше не является мужской прерогативой. Многие женщины, в частности крепкие немногословные особы — любительницы тренажерных залов, готовы нежно и с гордостью поднять своего мужчину, отнести его в спальню и легким движением бросить на кровать. Мужчины, особенно измученные после целого дня рыбалки, ценят этот жест, хотя есть и такие, кому кажется, будто их мужественность находится под угрозой.
	115

	Усилия при подъеме (попросите ее положить куда-нибудь сумочку)
	222

	Установка будильника
	1

	Использование надувной куклы
	18

	Вы убрали с кровати 175 мягких игрушек
	30

	Вы поместили вставные зубы в стакан с водой
	43

	Чтение короткой молитвы
	85

	Вы пытаетесь подоткнуть одеяло друг под друга(Одна из пар, участвовавших в наших экспериментах, покидала постель и возвращалась обратно 137 раз, прежде чем поняла, что сделать это невозможно.)
	447


ФРАЗЫ, ЧАСТО ПРОИЗНОСИМЫЕ ПЕРЕД СЕКСОМ
	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Любые слова, связанные с сексом
	10


Вот ряд типичных примеров:


• «Ты веришь в чудеса?»


• «Наконец-то мы с тобой переспим»*.


• «Эта маленькая свинка пошла на рынок».


• «Шуруй в постель».


• «Так мне все равно придется сдавать экзамен?»


• «Поверни голову и прокашляйся».


• «Называй меня Гершелем — меня это заводит».


* Секс не всегда происходит после произнесения этой фразы. — Прим. авт.

VI. ПРЕДВАРИТЕЛЬНАЯ ИГРА
Предварительная игра — это путь к удовольствию, время для экспериментов и новых приемов, вроде любовных покусываний — если у вас крепкие зубы.
Доктор Тиффани Дингли, сексолог
Вот на каком этапе дыхание становится глубже, сердечный ритм учащается, и килограммы начинают таять один за другим. Если вам требуется сходить в ванную, сделайте это предварительно. Тем, кто на просьбу партнера: «О боже, сейчас не останавливайся» отвечают: «Извини, любовь моя, мне нужно прополоскать горло», не следует ожидать теплого приема по возвращении в постель. (Эмоционально неустойчивых мужчин сильно беспокоят такого рода прерывания, и им может потребоваться десять таблеток антидепрессанта «Паксил», чтобы восстановить положительный настрой.) Ниже перечисленные действия не просто помогут вам сбрасывать вес, но также усилят удовольствие.
Главное — будьте предприимчивы. Например, один импотент (строитель по профессии) восстановил либидо, лишь наблюдая за тем, как его подруга ходит по комнате, не имея на себе ничего, кроме маски сварщика. А одна женщина, страстный садовод, наконец достигла полноценной бесконтактной кульминации, когда любовник прижал губы к ее уху и принялся раз за разом шептать «решетка для вьющихся растений, решетка для вьющихся растений».
И наконец перечисляем четыре вещи, наличие которых вам следует проверить в спальне партнера по любовным утехам:
1. Достаточная вентиляция воздуха
2. Одеяло подходящей длины
3. Меню службы доставки блюд на дом
4. Скрытая видеокамера.

Примечание: те, у кого мало времени (например, работающие матери), или те, кто считает предварительную игру нудным и тяжелым занятием, могут сразу перейти к половому акту, уповая на то, что партнер ничего не заметит.

НАШ ЭКСКЛЮЗИВНЫЙ СПИСОК КОНТРОЛЬНЫХ ВОПРОСОВ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ К ПРЕДВАРИТЕЛЬНОЙ ИГРЕ
• Я посетил (а) туалет, так что не прерву занятия любовью, захотев пи-пи.

• Я повесил(а) табличку «Не беспокоить» на дверь спальни (только если вы в мотеле или на вечеринке, где вы и ваш партнер спрятались от всех в отдельном помещении)*.

• Если у партнера аллергия на шерсть животных: я продал(а) собаку и посадил(а) кошку в ее любимый платяной шкаф, хорошенько заклеив дверь клейкой лентой.

• Кондиционер воздуха в исправном состоянии.

• Музыка подобрана.

• Радужная оболочка глаз партнера просканирована.

• Освещение подобрано таким образом, чтобы акцентировать внимание на новом колечке в языке.

• Я прошептал(а) на ухо возлюбленному(ой) слова нежности.
В ответ он (она):
• улыбнулся(лась)
• вымыл (а) мне рот мылом.

*Если вы в мотеле, то обязательно проследите, чтобы вывеска была повернута наружу именно надписью «Не беспокоить». Если вы повесите ее стороной с надписью «Пожалуйста, приберитесь в номере» или «Прошу присоединяться», то может произойти катастрофа. — Прим. авт.

ЧЕСТНЫЙ ОТВЕТ НА ВОПРОС ПАРТНЕРА О ТОМ, ЧТО ВАС ВОЗБУЖДАЕТ
	Виды активности 
	Сжигаемые калории

	Уровень 1
Обычные приемы — объятия, поцелуи, стандартная предварительная игра, включающая в себя массаж руководства по сексу детским маслом.
	115

	Уровень II
Более необычные вещи. Могут включать в себя использование вибратора, работающего либо на батарейках, либо на энергии воды.
	228

	Уровень III
Необходимо, чтобы вы хорошо знали вашего партнера. Этому уровню соответствуют интимные занятия, в которых используются лосьоны, экзотические резиновые наряды и плетеная мебель. Также сюда может входить звонок родителям по сотовому телефону с вопросом, уж не таким ли способом они обзавелись вами. Добавьте 10 калорий, если позволите партнеру сказать в трубку «здравствуйте».
	268

	Уровень IV
Включает в себя любые занятия, во время которых используются фразы «надрать задницу» и «Урсула разбушевалась». Не рекомендуется, если это всего лишь ваше второе свидание, а познакомились вы в реанимационном отделении.
	300

	Приведение в чувство шокированного вашим ответом партнера
	365


13 ОСНОВНЫХ СЕКСУАЛЬНЫХ ВЫКЛЮЧАТЕЛЕЙ (ДЛЯ НЕЕ)
1. Секс подмышкой.
2. Трусы, врезавшиеся между ягодицами.
3. Мужчина утверждает, что контрацепция — это забота женщин.
4. Он неуклюжий (чуть не задушил вас, «осторожно» стягивая с вас блузку).
5. Называет свое мужское достоинство «монстр». (Не смешно, если его размер всего 5 сантиметров.)
6. Кайфоломщик (например, за стенкой его любимый ребенок от первого брака упражняется в игре на барабанах).
7. Болезненный половой акт (козырек его бейсболки бьет вас по лбу).
8. Он боязливый (просит вас рассказать ему сказку на ночь)*.
9. Ожог половых органов (и внутренние стороны бедер начинают дымиться).
10. Груди мужчины крупнее ваших.
11. Прическа малет**.
12. Он постоянно выспрашивает у вас про ваше прошлое.
13. Обручальное кольцо на пальце партнера.

* Если это «Гензель и Гретель», а он начинает сосать большой палец, то поскорее уматывайте оттуда. — Прим. авт.
** Прическа малет — вид стрижки, популярной в 1980-е гг. (длинные волосы сзади, короче спереди и по бокам). — Прим. ред.

15 ОСНОВНЫХ СЕКСУАЛЬНЫХ ВЫКЛЮЧАТЕЛЕЙ (ДЛЯ НЕГО)
1. Она немодная (носит паранджу прошлого сезона).
2. Неподатливая молния.
3. Отечность.
4. Она погубила весь настрой (попросила вас засунуть полсотни долларов в ее трусики).
5. Она размахивает садомазохистским набором (со шпорами и хирургической перчаткой).
6. Узнаёте, что за ее поимку назначена премия.
7. Она использует холодный как лед фонарик, чтобы исследовать шрам после удаления у вас семявыводящего протока.
8. Кукла Майкла Джексона на ее ночном столике.
9. Во время предварительной игры она говорит: «Разбуди меня, когда это закончится».
10. Укус питбуля (ветеринары рекомендуют успокаивать свирепых животных морфием).
11. Она зарабатывает больше, чем вы, и вы завидуете ей*.
12. Ее мочевой пузырь размером с горошину (она пользовалась туалетом восемь раз во время предварительной игры).
13. Она все время спрашивает: «Ты кончил?»
14. Она обгладывает куриные крылышки с такой скоростью, какая вам совершенно не доступна.
15. Она невнимательна (убрала складную кровать, хотя вы на ней еще лежали).
* Это не проблема, если она — ваша начальница. — Прим. авт.

ЧТО ЗНАЧИТ «ХОРОШ В ПОСТЕЛИ»
• Охоч до секса.
• Бреется.
• Может долго не кончать.
• Не смущается от упреков.
• Хорошо справляется с делом по меньшей мере в шести разных позициях.
• Доводит партнершу до многочисленных оргазмов.
• Доводит себя до многочисленных оргазмов (если заслуживает этого).
• Обладает чувством времени, что позволяет достигать одновременных с партнершей оргазмов.
• Обладает сверхчувством времени, что позволяет достигать одновременных оргазмов с парой, занимающейся любовью за стеной.
• Не спрашивает то и дело: «Хорош ли я?»
• Способен определить, нравится ли вам то, что он делает.
• Уделяет особое внимание вашей родинке.
• С радостью делает пост- и докоитусный массаж спины.
• Кричит и стонет только в постели.
• Всегда снимает с руки часы.
• Для того чтобы показать чувственную женственную сторону своего «я», ему необязательно надевать женские брюки.
ЧТО ЗНАЧИТ ««ХОРОША В ПОСТЕЛИ»
• Не возражает, если любовник доводит ее до многочисленных оргазмов.
• Выдерживает лишь две минуты до первого оргазма.
• Держит рядом с кроватью вазу с ментоловыми драже.
• Не будит соседей (если только они не слишком чутки во сне).
• Любит проявлять агрессию.
• Сохраняет свежесть, даже если партнер падает без сил после четырех часов секса.
• Позволяет партнеру попробовать что-нибудь новое (в рамках допустимого).
• Не спрашивает то и дело: «Ну, как у меня получается?»
• Не спрашивает то и дело: «Ну, как у тебя получается?»
• Не засыпает в самый интересный момент.
• Внимательна к партнеру после оргазма.
• Умеет делать искусственное дыхание.
• Держит в холодильнике достаточно еды, чтобы закусить после секса.
• Не говорит «бедняжка», если мужчина испытывает оргазм, выключая свет.
• Делая минет, сохраняет милое выражение лица.
СУДОРОГИ
Если у вас умелый партнер, они могут послужить мышечным релаксантом в случае вашей напряженности или зажатости.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Судороги от:
	

	удовольствия
	12

	боли
	161

	и того и другого

(заметьте совокупный эффект этой комбинации)
	240

	щекотки

(добавьте 5 калорий, если партнер крепко вас держит)
	188

	чего-то съеденного
	377

	Дополнительные мышечные релаксанты:
	

	потягивание
	14

	массаж лица
	10

	игра на воображаемой гитаре
	122

	экстази
	1


ПОДДРАЗНИВАНИЕ
Умеренное поддразнивание партнера языком (предпочтительно вашим собственным) или, если ваш язык устал, языком собаки, может быть в высшей степени эротичным и способствовать сгоранию калорий.

	Действия 
	Сжигаемые калории

	Облизывание тела партнера, кроме любых эрогенных зон (если партнер волосат, возможно, вам потребуется периодически очищать зубы нитью)
	29

	Сопротивление обескураженному партнеру («Ты меня мучаешь!»), который отчаянно пытается приблизить вашу голову к эрогенной зоне
	38

	Если партнер атлетически развит
	95


МЯГКИЕ ЛАСКИ
	С помощью:
	Сжигаемые калории

	перышка
	4

	всей птицы целиком
	122

	руки
	7

	ресниц
(наилучший выбор, с точки зрения Ассоциации экстаза)
	10

	кончиков пальцев рук
	8

	ногтей с еще не высохшим лаком
	13

	кончиками пальцев ног
	68

	большим куском сельди
(подробнее см. «Сексуальные секреты рыбаков», Flounder Press, 1998)
	196

	мухобойки
	14

	кошки
	300


СЕКСУАЛЬНАЯ ЭТИКА
Речь идет о том, без чего не должен обходиться ни один любовник с моральными принципами.

	Вы признаетесь, что вы:
	Сжигаемые калории

	До сих пор храните девственность:
	

	никогда ее не теряли
	20

	она заново отросла
	44

	Храпите
	11

	но редко во время секса
	117

	Перетягиваете на себя одеяло
	15

	Выглядите совсем по-другому без:
	

	зубов
	127

	волос
	187

	обручального кольца
	80

	Некоторые части вашего тела изменены искусственным путем:
	

	подтяжка лица
	20

	подтяжка живота
	23

	установка имплантантов в клинике
	45

	установка имплантантов у таксидермиста (по дешевке!)
	100

	укрепление попки
	30

	с помощью инъекций «Ботокс»
	21

	Некоторые части вашего тела изменены искусственным путем:
	

	химический пилинг
	24

	изменение разреза глаз
	19

	все вышеперечисленное
	78

	Немного отличаетесь от других:
	

	бывший мужчина
	155

	бывшая женщина
	166

	вопрос еще не прояснился
	541


СЕКСУАЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ
Этический вопрос сексуального поведения, связанного со снижением веса: нормально ли заниматься сексом с кем-либо только из-за влечения к телу партнера? Абсолютно нормально, особенно если:
1. Этот человек крепкий и коренастый (например, телохранитель или конюх).
2. Этот человек хрупкий и субтильный (очаровательный юрист или женщина-депутат).
3. Этот человек не говорит по-русски, так что вы вряд ли узнаете, что у него на душе.
4. Этот человек говорит по-русски, и это стройная шлюшка.
5. Прошло девятнадцать месяцев со времени вашего развода, и вы отметили это событие тремя порциями коктейля космополитан и двумя бокалами шампанского.
6. Этот человек получил официальный титул «Мальчик-игрушка» от Национальной женской организации.
Статистика: 87% гетеросексуальных пар одобряют однополый секс, если им будет предоставлена возможность понаблюдать.

ВОЗБУЖДЕНИЕ (ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ): ОРАЛЬНЫЙ СЕКС
Это не только легитимный способ выразить глубину своих чувств, но еще и отличная возможность улучшить ваши отношения, особенно если вы забыли купить партнеру подарок на день рождения. Впрочем, имейте в виду, что такие занятия сжигают калории в поистине огромном количестве — по истечении всего трех часов орального секса наша контрольная пара сбросила в совокупности 13 кг. Они настолько увлеклись, что даже перестали смотреть на дорогу, и машина ехала сама по себе. Вот ряд данных от Национальной конфедерации удовольствия:
	Действия
	Сжигаемые калории

	Надевание нагрудной салфетки
	13

	Занятия этим видом секса
	44

	Если вы:
	

	брезгливы
	66

	имеете чрезмерно развитый рвотный рефлекс
	1639

	Пауза, чтобы перевести дыхание
	9

	Пауза, чтобы подкрепиться халвой (дает вдвое больше энергии, чем упаковка растворимой овсяной каши с орехами и изюмом)
	140

	Если партнер — эксперт по оральному сексу
	50

	и имеет огромные усы
	299


Дополнительная информация:

• Предотвращает появление зубного камня? Да.
• Уменьшает пухлость щек? Да.
• Оказывает эффективное действие против морщин и повышает эластичность кожи? Да.
• Тонизирует лицевые мускулы? Да. (66% участников экспериментов сообщили о том, что у них улучшилось состояние кожи и стали красивее морщинки вокруг глаз.)
• Может снижать волнение перед экзаменами? Да.
• Можно практиковаться на детской соске, если партнер в отъезде? Да. (Можно также использовать эскимо.)
• Увлекательно ли заниматься этим на заднем сиденье «Оки»? Да, только смотрите за встречными автомобилями.
УДАЛЕНИЕ ВОЛОС
	Место 
	Сжигаемые калории

	С языка
	4

	Относительно простая операция, где применяются указательный и большой пальцы. Будьте осторожны, чтобы не заметил партнер.
	

	С жесткого нёба
	18

	Несколько более сложная операция. Лучше это делать с помощью пальца, кончика языка и пары японских палочек для еды.
	

	С мягкого нёба
	114

	Очень сложная операция. Для нее вам может потребоваться язык плюс пара ваших пальцев и, если ничего не получается, пара пальцев партнера. Будьте настойчивы и доведите операцию до конца.
	

	С нёбного язычка
	231

	Это одна из самых капризных частей тела. Волосы, обернувшиеся вокруг язычка, лучше всего извлекать щипцами, с помощью пылесоса или теплой фанты. Будьте осторожны: партнер может заметить.
	

	Из горла
	323

	Если у вас там не целая копна, просто проглотите волосы. Каждый из них имеет всего две калории (три, если партнер пользуется муссом).
	


Совет по этикету: если вы поняли, что ваше положение безвыходно, передохните.
ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ ВОЛОС
После того как вы успешно извлекли волосы, вы должны избавиться от них, не обидев партнера. Наиболее логичным шагом представляется выбрасывание волос на пол, хотя они наверняка прилипнут к вашим пальцам. В результате вы начнете сильно трясти рукой и не добьетесь ничего, а лишь нарушите атмосферу и напугаете собаку. Рассмотрите следующие альтернативы:
	Действия 
	Сжигаемые калории

	Вытирание украдкой руки о простыню
	1

	Вытирание руки о партнера 
	3

	Возвращение волос на прежнее место
	129


Рекомендация экспертов Фонда памяти: если вы обнаружите первый седой волос вашего партнера, поместите его в рамочку.

VII. ПОЛОВОЙ АКТ И СОПУТСТВУЮЩИЕ ВОПРОСЫ
Крайне эффективный прием для снижения веса: половой акт сразу после предварительной игры, за исключением случаев экстремально пылкой предварительной игры, когда, возможно, лучше подождать день-два. Поскольку половой акт требует огромных затрат энергии как физической, так и интеллектуальной (он способен сжигать до 966 калорий, если партнеры используют жесткую койку), обратите внимание на нижеперечисленные признаки сексуального изнурения:
1. Переутомление.
2. Неспособность назвать имена всех президентов США по порядку.
3. Снижение интереса к проблеме глобального потепления.
4. Нерегулярность половой жизни.
5. Болезненная страсть к свиным ребрышкам.
6. Утрата чувствительности ниже волосной линии.
7. Коллекционирование музыкального видео в стиле хип-хоп.
8. Смена знака Зодиака.
9. Постоянная потребность в получении одобрения и поддержки.
10. Сон в пижаме.
11. Просмотр программ политического телеканала C-SPAN.
Предупреждение: если вы не в Швейцарии, прекращайте любую сексуальную активность, когда ваш партнер начнет петь йодлем.
ЗАНИМАЯСЬ ЭТИМ В ПЕРВЫЙ РАЗ
Не паникуйте, если Земля перестанет вращаться*. Первый секс — это обычно в большей степени интеллектуальный опыт, нежели физический. Многим людям в голову приходит прежде всего слово «фиаско», когда их просят описать свой первый опыт. Выражения «катастрофа», «провал», «трагедия» и «жалоба в суд» также иногда используются. К счастью, большинство проблем исчезает с течением времени благодаря терпению, практике и нескольким бокалам восхитительного шабли. В самом деле, довольно часто сексуально одаренному человеку хватает всего одного уикенда, чтобы продвинуться от некомпетентности до мастерства. К проблемам первого раза, помимо прочих, относятся: 
* Паникуйте, если он не двигается. — Прим. авт.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Неуклюжее ощупывание партнера
	7

	Отчаянные попытки что-нибудь
	

	куда-нибудь вставить
	18

	промах
	2

	вы не осознаете, что промахнулись
	55

	Смущение
	158

	Извинения
	91

	Обещания постараться лучше
	16

	если партнер уже:
	

	уснул
	20

	ушел
	144

	Воспоминание о вашем первом разе:
	

	все прошло хорошо
	21

	все прошло плохо
	33

	вы сгустили краски
	70


ВОЗНИКНОВЕНИЕ ЭРЕКЦИИ

	Эрекция возникает: 
	Сжигаемые калории

	у нормального здорового мужчины
	2,4

	у нормальной здоровой женщины
	549

	у нормального здорового мужчины, партнерша которого только что сказала: «И это все?»
	866


СОХРАНЕНИЕ ЭРЕКЦИИ
Мужчины, считающие, что ответственность за это лежит на женщине, просто лежат, скрестив пальцы и надеясь, что произойдет что-то хорошее. Одна участница наших экспериментов потратила три часа, стараясь возбудить актера (он в это же время заучивал роль). В результате она сбросила целый килограмм, но так ослабела, что, подобно умирающим, начала вспоминать всю свою жизнь.

	Сохранение эрекции:
	Сжигаемые калории

	у мужчины
	44

	у женщины
	1637


ТРУДНОСТИ, СВЯЗАННЫЕ С ЭРЕКЦИЕЙ
Скорее всего, проблема не слишком серьезна: возможно, она использует щипцы для льда или он только что получил повестку в суд. Если партнер — чуткий человек, к январю все вопросы решатся сами собой.

	Причина
	Сжигаемые калории

	Избыточное давление 
(это когда партнерша постукивает по нему хлебной палочкой)
	30

	Плесень на коже
	14

	Нервные причины:
	

	страх неудачи
	177

	партнерша спрашивает, сколько он хочет детей
	841

	Финансовая инспекция не позволила получить льготы по налогообложению
	50

	Эмоциональный дискомфорт 
(партнерша показывает ему фотографии ее внуков)
	8

	Лекарственные препараты:
	

	«Зокор»
	32

	треска по рецепту тети Сэди
	40

	контрафактная виагра из онлайновой эстонской аптеки
	29


Рекомендация: пока партнер восстанавливается, возбужденная женщина может достичь удовлетворения при помощи Робби — надувного автомеханика, продающегося в лучших бутиках.

ДОПОЛНЕНИЕ № 6. ПРЯТКИ
	Виды активности
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Потеря эрекции
	1,5

	Ее поиски
	115


НАДЕВАНИЕ ПРЕЗЕРВАТИВА
Обычно лучше подождать, пока вы будете готовы. Мужчины, которые, пытаясь сэкономить время, надевают его заранее, в момент прибытия к дому партнерши и чистки зубов нитью, обречены на неудачу.

	Надевание презерватива
	Сжигаемые калории

	С эрекцией
	1,4

	Без эрекции
	300


Примечание: близоруким мужчинам, которые слишком самоуверенны, чтобы носить очки, следует целиться с особой тщательностью. Возможность нечаянно надеть презерватив на ногу не так уж мала.
ВВЕДЕНИЕ ДИАФРАГМЫ
	Введение диафрагмы
	Сжигаемые калории

	Если женщина, делающая это:
	

	опытна
	6

	неопытна
	75

	Если это делает мужчина (независимо от его опытности)
	264

	Погоня за партнершей по всей комнате
	600


ПРИНЯТИЕ РЕШЕНИЯ О ПОЗЕ
Специалисты по снижению веса сообщают нам, что любая сексуальная поза — от популярной миссионерской до несколько загадочных, но явно приятных «Вариаций Гольдберга» И.-С. Баха — является хорошей, особенно для любовников, которые достаточно гибки, чтобы доставать до пальцев своих ног без помощи швабры. Впрочем, любовники, проявляющие нерешительность — они боятся, что какую бы позу они ни выбрали, другая может оказаться лучше, — могут испытать перечисленные ниже методы:

	Способ принятия решения
	Сжигаемые калории

	Бросание монеты
	4

	Игральные карты
	5

	Армрестлинг
	127

	Принцип «годы превыше красоты» (особенно хорошо срабатывает, если ему восемьдесят семь, он миллиардер, а ей двадцать один, она красотка для эскорт-услуг)
	10

	Блюдце для спиритических сеансов
	4

	Призыв на помощь авторитетного советчика:
	

	астролога
	11

	мамы
	142

	персонального тренера (это не подходит, если партнер и есть ваш
	

	персональный тренер)
	16

	По старшинству
	15


ПРОНИКНОВЕНИЕ: ЧАСТЬ I
	Готовность партнеров
	Сжигаемые калории

	Если мужчина готов
	4

	Если женщина не готова
	274


Замечание о сексуальном этикете: если у него был трудный день, заботливая партнерша может помочь ему забраться на себя, слегка подстегнуть и ободрить с помощью таких слов, как: «Ну давай, Ромео, ты можешь это, еще чуть-чуть повыше... не будь размазней». Он будет благодарен. — Прим. авт.

ПРОНИКНОВЕНИЕ: ЧАСТЬ II
	Готовность партнеров
	Сжигаемые калории

	Если женщина готова
	0,5

	Если мужчина не готов
	300*


* Если у партнера ничего не получается, по-настоящему уверенная в себе женщина продолжает без него. — Прим. авт.

УДОВЛЕТВОРЕНИЕ ПАРТНЕРШИ

Все эксперты соглашаются в одном: размер, в отличие от пропорций, ничего не значит. В тех редких случаях, когда мужчина по-настоящему стеснен в средствах удовлетворения партнерши (4 см), он может компенсировать малый размер органа более интенсивной работой, что представляет собой прекрасный способ достичь заветной цели в снижении веса. С другой стороны, хорошо оснащенный* от природы мужчина, хотя ему может и не потребоваться столь интенсивная работа, может переутомить себя в попытках убедить партнершу позволить ему продолжить.

	Размер органа
	Сжигаемые калории

	Нормальный, средний
	22

	Крупный
	15

	Огромный
	7

	Крохотулька
	170


*60 сантиметров и более. — Прим. авт.

ТЫСЯЧА И ОДНА ЛЮБОВНАЯ ПОЗА
Люди, не обладающие хорошей физической формой, могут ахнуть — 1001 поза? С моими-то болями в спине? Не беспокойтесь. Это число — всего лишь количество возможных поз, согласно (а) знаменитой Кама-Сутре и (б) данным Управления национальной безопасности. Для наших целей нужно обсудить лишь те позы, которые легки и не требуют ни особой сноровки, ни причудливых сексуальных приспособлений вроде стоматологического кресла или домкрата.

	Виды поз 
	Сжигаемые калории

	Обычная миссионерская
	45

	Золотой стандарт. Не слишком творческая, но позволяющая обоим партнерам самовоспламениться, даже во время Великого поста. Особенно любима парами, желающими (а) завести семью или (б) пробудить любовь в своих сердцах.
	

	Необычная миссионерская (женщина сверху, мужчина снизу)
	51

	Предпочитаема женщинами, которые либо хотят контролировать свой оргазм, либо вовремя услышать плач ребенка.
	

	Стоя (лицом друг к другу)
	68

	Очень простая поза, особенно любимая партнерами, страдающими от обострения геморроя. Лучше всего получается, если оба партнера одинакового роста. Если разница составляет 30 или более сантиметров (например, в половом акте участвуют королева колледжа и эльф), партнер с низким ростом может использовать ходули.
	

	Стоя (спина к спине)
	749

	Обычно применяется парами, стремящимися избежать зачатия. Также подходит для ультраконсервативных пар, проживающих в южных и средне-западных штатах США, убежденных, что секс с партнером — не родственником — это грех.
	

	Автомобильная
	120

	Используется парами, которые живут в пригороде и приезжают на работу в центр города.
	


ДОПОЛНЕНИЕ № 7. ДВЕ АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ ПОЗИЦИИ
	Позиции
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Мужчина сверху, женщина снизу внезапно осознает, почему распался ее первый брак
	159

	Адвокат сверху, мужчина под присягой снизу
	377


ПОЛОВОЙ АКТ: ЧАСТЬ I
Идеальный способ узнать внутреннее стремление обоих похудеть, особенно если вы занимаетесь этим под музыку регги. Впрочем, должен вас предупредить: контролируйте свой темп. Начнете слишком медленно, и партнер потеряет интерес. Начнете слишком быстро, и у вас заболит грудь.

	Стадии процесса
	Сжигаемые калории

	Начало
	3

	Процесс с умеренной скоростью (на автопилоте)
	15

	Набор скорости
	19

	Исполнение сальсы
	64

	Увлеченное сопение
	68

	Переход на высшую передачу
	135

	Дикая необузданность
	255

	Бормотание «Ты скоро кончишь?»
	42

	Лихорадочная долбежка
	388

	Спазмы
	446

	Демоническая одержимость
	579

	Маниакальный синдром
	158

	Глупые улыбки
	2

	Заказ ужина
	6


Правило сексуального этикета: именно тот партнер, кто меньше трудился в постели, должен встать, чтобы принести махровые салфетки, смоченные в теплой воде.

ПОЛОВОЙ АКТ: ЧАСТЬ II
	Действия мужчины
	Сжигаемые калории

	Если он действует не торопясь
	300

	Если он такой же, как все остальные
	11


ФРАЗЫ, ЧАСТО ПРОИЗНОСИМЫЕ ВО ВРЕМЯ ПОЛОВОГО АКТА

	Фразы
	Сжигаемые калории

	«Оставь свет, мне нужно следить за моим уровнем холестерина»
	5

	«Тссссс, мы разбудим:
	

	... детей
	9

	... твою мать»
	44

	«Боже мой, где ты научился этому?»
	12

	«Что ты хочешь, чтобы я сделал?»
	10

	«Быстрее!»
	5

	«Это что, по-твоему, быстро?»
	9

	«Сильнее!»
	3

	«Слишком сильно!»
	11

	«Слишком мягко!»
	9

	«Как думаешь, в этой камере есть пленка?»
	16

	«Вот и все, а ты боялась»
	12

	«Еще немного, и я всёоооооооооооо!»
	18

	«Ногу свело! Ногу свело!»
	25

	«Мое сердце, мое сердце!»
	66

	«Я скучал по тебе на семинаре по менеджменту»
	10

	«Может, нам снова пожениться?»
	17

	«Когда я стону, от меня пахнет чесноком?»
	5

	«Давай лучше я буду сверху — твои бусы колотят мне по зубам»
	29

	«Ты размазываешь наши тени для глаз» 
(только в однополых браках)
	13

	«Жаль, наше рабочее место слишком маленькое»
	16


МОЛЧАНИЕ СЕКСУАЛЬНО
Хотя при этом расходуется меньше калорий, невербальная коммуникация в постели — легкие поглаживания, нежные ласки или щекотание банкнотами — может оказаться эффективнее слов для прекрасно понимающих друг друга партнеров.

	Виды активности 
	Сжигаемые калории

	Указание на то, что вам хочется 
(для наилучших результатов применяйте то же самое движение, что вы делаете, находясь перед стойкой в закусочной)
	8

	Потягивание за то, что вы хотите тянуть:
	

	для тянущего
	3

	для того, у кого тянут
	144


Рекомендация по финансам: успокаивайте любовника, который слишком громко шуршит деньгами для платы за молчание.

ДВУСМЫСЛЕННЫЕ ПОСЛАНИЯ: ЛИКБЕЗ ДЛЯ НЕОПЫТНОГО МУЖЧИНЫ
	Что она произносит
	Что она думает

	«Давай попробуем что-нибудь другое»
	«У меня нога онемела»

	«Да, да, да, да, да, да»
	«Да»

	«Я и не думала, что ты можешь продержаться так долго»
	«Закругляйся. У нас билеты на балет»

	«Ты уверен, что не сбежишь от меня завтра утром?»
	«Ты можешь мне понадобиться для кое-какой работенки»

	«Я никогда ничего подобного не испытывала»
	«... в этом городе»

	«Я и не знала, что это может быть так приятно»
	«А умеет ли он навешивать двери?»

	«Я попробую что угодно»
	«... кроме этого»

	«Я — твоя рабыня»
	«Не рассвирепеет ли этот парень, если я попрошу, чтобы он меня отшлепал?»

	«Мы падаем с кровати»
	«Мы падаем с кровати»

	«Я могла бы лежать здесь вечно»
	«Я готова убить из-за шоколадного печенья»


СМЕНА ПОЗ
Частая смена поз сохраняет чувство новизны, делает секс интересным и, если у партнеров нежная кожа, предохраняет ее от натирания. Для наилучших результатов смену поз следует осуществлять одним плавным движением — мягким U-образным поворотом, стараясь при этом (а) не сбиться с ритма и (б) не сменить свой почтовый индекс. Ни в коем случае не пользуйтесь К-образным поворотом или болезненной для эго фразой: «Слезай с меня».

	Смена позы
	Сжигаемые калории

	С остановкой
	3

	Без остановки
	58


Смена позы рекомендуется в следующих случаях.
• Вы внезапно сползаете с постели. (Атласные простыни? Оденьте туфли на платформах.)
• Вы слишком сдвинулись вверх — голова одного из партнеров ударяется об изголовье кровати, из-за чего трудно концентрироваться, и, если дело происходит в канун Нового года, на голове не удерживается праздничный колпак.
• Меняется настроение.
• Это — двенадцатый шаг вашей двенадцати-шаговой программы.
• Вы вылезли за рамки кадра в процессе видеосъемки.
КАК ДОБИТЬСЯ ЯРКОСТИ ПЕРЕЖИВАНИЙ
Постель — это хорошо, но спонтанность — это краеугольный камень счастливой сексуальной жизни, только если вы не блокируете пожарный выход. Стремящиеся к приключениям любовники, даже ограниченные собственным воображением и воспитанием, могут воплощать в реальность свои фантазии, одновременно сжигая калории.

	Местонахождение партнеров
	Сжигаемые калории

	В горячей ванне
	159

	В своем доме, после того как дети ушли ночевать к друзьям
	893

	Для тех, кто любит приключения:
	

	на заброшенной ферме
	65

	на лестничной площадке общежития
	79

	в автомобиле, во время мытья в автомойке 
(в Западной Виргинии это — нарушение закона)
	50

	в гамаке
	75

	на лужайке перед Белым домом
	1682

	В живописном месте на закате:
	

	с видом на прекрасную долину
	90

	с видом на Кабул
	117

	В гардеробной:
	

	вашей
	30

	в кабине для переодевания в магазине
	117

	В самолете:
	

	вдвоем (вы и партнер)
	122

	втроем (вы, партнер и безбилетник)
	71

	в райском уголке (туалете корпоративного авиалайнера)
	63

	в президентском самолете
	206


Совет для любителей секса на свежем воздухе: партнер с рюкзаком за спиной должен быть сверху.

Любовники без границ: один раз в месяц занимайтесь любовью где-нибудь в таком месте, где вам необходимо показывать паспорт, например в Париже или на рисовом поле.
ПРАВИЛЬНО ЛИ МЫ ДЕЛАЕМ ЭТО?
Уместный вопрос для неопытных любовников, а также для тех недавно разведенных, чьи объявления в газетах наконец-то начинают приносить плоды. Опытные любовники полагаются на свой «сексуальный радар», чтобы определить, все ли идет как надо. Сверкают ли у нее глаза? Допускает ли он, чтобы его картофельные клецки остыли? Заинтересованы ли вы оба в культурном многообразии? Вот кое-какая полезная информация.
1. Странные шумы. Хороший признак. На последних стадиях экстаза (стадия VIII) нет ничего необычного, если женщина, кусая руку партнера, либо визжит, либо, если она миниатюрного сложения, чирикает. Аналогичным образом партнер-мужчина, приближаясь к финалу, может начать отсчет от десяти до одного или, если не удается отыскать пальцы в темноте, просто стонать на латинском или, что более достоверно, на арамейском.
2. Если партнерша тридцать и более раз в минуту повторяет фразу: «Не останавливайся, не останавливайся», это указывает на то, что вы на правильном пути. Положите на голову партнера холодный компресс, если он начнет волноваться.
3. Секс, продолжающийся сорок и более минут, может приводить к обезвоживанию и белковому дефициту. Предлагаем применять воду и копченую лососину.
4. Пыхтенье. Сигнал, означающий, что ваши покусывания уха срабатывают. Спешу обрадовать любовников, неравнодушных к проблемам окружающей среды: энергичное пыхтенье реально улучшает озоновый слой.
5. Судороги. Змеиные движения, которые, если партнер достаточно возбужден, могут сжигать до 50 калорий за одну судорогу. (Примечание: если причина судорог — скука, сгорает ноль калорий.)
6. Прилив крови к лицу. Сжигаются дополнительные калории, если лицо партнера приобретает яркий оттенок (например, красный или фиолетовый). При появлении водянисто-розового цвета в лучшем случае сжигается до 2 калорий.
7. Преждевременная эякуляция. Не такая уж страшная проблема, если только не случается в тот момент, когда он размешивает салат.

Примечание: вы все делаете правильно, если нога партнерши онемеет раньше, чем вы заснете.

КАК ЧАСТО СЛЕДУЕТ ЭТИМ ЗАНИМАТЬСЯ?
Сразу на этот вопрос не ответишь. Комитет по удовольствию при Правительстве США предлагает следующую частоту половых актов: от 36 раз в неделю для новобрачных до одного раза в месяц для тех, кто живет рядом с полем для гольфа. Для любовников, которые стремятся во что бы то ни стало «быть не хуже других», мы предлагаем ниже более точные цифры, подготовленные нашим руководящим комитетом и основанные на средних национальных данных.
	Если вы:
	Обычная частота
	Необычная частота

	типичная пара
	один раз в неделю
	ежедневно — либо дважды утром, либо дважды вечером

	типичная пара, но ваши дети уехали учиться в колледж
	два раза в неделю или восемь раз в последний день каждого месяца
	один раз в месяц, если кто-то из ваших родителей поселился в свободной комнате

	декадентствующая пара
	15 раз еженедельно
	24 раза еженедельно, если у вас проблемы со сном

	только что обзавелись потомством
	никогда
	один раз в День матери

	проводите первый медовый месяц
	3 раза ежедневно
	5 раз ежедневно (если погода дождливая)

	проводите второй медовый месяц
	1 раз ежедневно
	1,5 раза ежедневно

	женаты от 12 до 20 лет
	3 раз еженедельно
	5 раз еженедельно

	оба заняты карьерой
	12 раз ежегодно
	примерно так же

	оба заняты карьерой, и ваши графики работы не совпадают
	1 раз в каждый второй День Св. Валентина
	1 раз в каждый День Св. Валентина

	оба в доме престарелых
	один раз
	по потребности

	фанатики игры в бридж
	один раз
	по потребности


ДОПОЛНЕНИЕ № 8. БЕСПОКОЙСТВО
	Событие
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Порвался презерватив
	57

	Отошли воды
	294


ПРИБЛИЖЕНИЕ ОРГАЗМА
Хотя переживание этого момента восхитительно, во время балансирования на грани оргазма калорий сгорает больше. Любовники, которые, несмотря на интенсивность ощущений, тихо лежат, возможно, пуская мыльные пузыри, способны сжечь гораздо больше калорий и стать после пережитого опыта значительно стройнее.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Простое следование импульсивном/ порыву
	4

	Контролирование себя (могут потребоваться ободряющие слова):
	

	так, чтобы партнер не счел, будто вы не леди
	58

	потому что родители находятся в соседней комнате (это легко: просто прикусите еще не сжеванный угол наволочки)
	76

	Впивание ногтями:
	

	в спину партнера
	11

	в собственную спину
	165

	Атмосфера накаляется (определить это можно так: вы жуете резинку быстрее, намного быстрее, чем обычно)
	33

	Дрожь
	15

	Тряска
	17

	Содрогания
	19

	Попытки сохранить глаза открытыми:
	

	чтобы увидеть лицо партнера
	23

	чтобы посмотреть на часы
	50


VIII. ОРГАЗМ И СОПУТСТВУЮЩИЕ АСПЕКТЫ
Я сказала ему, что, если во время оргазма я потеряю контроль, вцеплюсь в простыни, буду кусать себе кулаки, выкрикивать имя моего меховщика, извиваться, стонать и кричать: «Еще арахисовой карамели!», — это значит, что мне хорошо и не нужно вызывать полицию*.
Триш Гардения, звезда реалити-шоу
Специалисты по снижению веса утверждают, что больше всего калорий во время кульминации сжигается благодаря активной работе лицевых мускулов. Однако это не так. На самом деле значение имеют, казалось бы, мелочи. Например, мы обнаружили, что сгорание калорий во время оргазма удваивается, если женщина одета в лабораторный халат, а по-настоящему чувствительный мужчина может с легкостью утроить количество сжигаемых углеводов, если партнерша показывает ему слайды, снятые во время отпуска. Вот что каждый человек, серьезно относящийся к снижению веса, должен знать об оргазме.
• Он удивительно доступен по средствам.
• Он сжигает калории и жир одновременно!
• Оргазмов не может быть слишком много.
• Их может быть слишком мало. (Один оргазм в год в День Св. Валентина — это слишком мало.)
• Настоящий оргазм невозможно симулировать.
• Он отпугивает злых духов, даже если они прислали поздравительную открытку.
• Способность испытывать его — это естественное умение.
• Способность вызывать его — это умение, пользующееся спросом.

* Основано на реальных событиях. — Прим. авт.
ДОПОЛНЕНИЕ № 9. ВСЕ БЛИЖЕ И БЛИЖЕ
Переход от стадии приближения оргазма к тому, чтобы оказаться всего в нескольких секундах от него, должен осуществляться естественно, без перерывов на (а) выяснение у партнера, какой его любимый цвет, или (б) принятие решения о карьере в другой компании. Ниже перечислены вещи, которые никогда не следует делать, если вы приближаетесь к кульминации... если только вы не испытываете отчаянного желания сбросить лишний вес:

	Действия в граммах
	Сжигаемые углеводы

	Приветственный взмах рукой проходящему мимо соседу
	5

	Упражнения в игре на губной гармошке
	7

	Наклон в сторону для того чтобы:
	

	вдохнуть дым благовоний
	4

	прочитать полученный факс
	11

	Нанесение на кожу дополнительного количества антиперспиранта
	2

	Звонок на передачу о сексе для совета
	7

	Сортировка белья для стирки
	15


РЫЦАРСТВО И СНИЖЕНИЕ ВЕСА
Традиционно партнер-мужчина, который хоть немного галантен и заинтересован в удовлетворении женщины, всегда задерживает наступление своего оргазма — либо до тех пор пока она не достигнет своего, либо пока у него не треснет тазобедренный сустав*. К сожалению, некоторым женщинам, возможно из-за всплывшего в памяти обета целомудрия или из-за того, что они делают два дела одновременно (пытаются достичь кульминации, одновременно осуждая нашу внешнюю политику), может требоваться до семидесяти минут для достижения оргазма, и их партнерам приходится идти на героические усилия, чтобы (1) не достичь его первому и (2) помнить, для чего он здесь. Вопрос к женщине: «Ты чего так долго?» здесь не годится. Смотрите таблицу на следующей странице.

*Не традиционно партнер-мужчина доходит до кульминации за 4 минуты, поворачивается на бок и либо засыпает, либо спрашивает, остались ли еще равиоли. — Прим. авт.

	Чтобы задержать кульминацию на:
	Думайте о:

	5 минут
	бейсболе (британцам можно о крикете)

	10 минут
	очереди в почтовом отделении

	15 минут
	спасении мира (или, если вам уже удалось это сделать, о решении проблемы голода)

	20 минут
	нераспечатанном письме из налоговой инспекции (о, пусть это будет лишь благодарственная записка)

	25 минут
	идеальном рецепте приготовления ягнячьей рульки

	30 минут
	предпочитаемом вами способе приготовления бифштекса

	35 минут
	кампании по сбору средств на нужды телеканала ОРТ

	40 минут
	о причинах запрета удобрять многолетние растения

	45 минут
	резервировании поля для гольфа

	1 час
	метеорологах

	Период больше 1 часа
	«Я не понимаю, это я или не я?»


Полезная информация: действительно ли она получила удовлетворение? Существует легкий способ определить это: 92% женщин во время оргазма либо откладывают в сторону свой аудиоплеер, либо теряют то место в книге, которое они читали.

ОРГАЗМ
	Виды оргазма
	Сжигаемые калории

	Подлинный
	46

	Инсценированный
	220

	Немного и того, и другого
	133


Проверка подлинности: определяйте интенсивность оргазмического удовольствия партнерши с помощью кулинарного термометра.
Совет: оргазм — это придуманный природой способ сказать вам, чтобы вы вставали и шли готовить завтрак.

СИМУЛЯЦИЯ ОРГАЗМА
Почему некоторые мужчины изображают его? Причин много: возможно, мужчина или устал, или принимает сильнодействующее лекарство, или осваивает актерское мастерство. Особо чувствительный партнер может захотеть произвести на вас впечатление своей стойкостью или печалью (особенно если у него только что поцарапали машину).

	Инсценировка оргазма
	Сжигаемые калории

	Для него
	10

	Убедительно
	382


ЧУВСТВО ВИНЫ: ЧАСТЬ I
Инсценировали ли вы оргазм по неестественным (хотели посмотреть, насколько убедительно это у вас получится) или естественным (единственный способ заставить его уйти) причинам, такое признание полезно как для души, так и для тела.

	Признание того, что вы изображали оргазм:
	Сжигаемые калории

	вашей лучшей подруге, не склонной к критике
	5

	вашему гинекологу
	79

	вашему терапевту:
	

	- убежденному фрейдисту
	14

	- убежденному парикмахеру
	137

	вашему психоаналитику
	50

	- который воскликнет: «Давайте просмотрим видеозапись!»
	88

	- который начнет к вам приставать
	120

	вашему партнеру
	100

	посетителям вашего сайта
	22

	в шоу Игоря Малахова
	250


ШКАЛА ИНТЕНСИВНОСТИ ОРГАЗМА
Национальный комитет по удовольствиям задал нашим экспертам вопросы о рейтинге качества оргазмов, чаще всего испытываемых людьми, стремящимися похудеть, когда они «отключают все выключатели». Рейтинг основан на минимум пяти минутах энергичного секса с партнером, придерживающимся строгой рабочей этики, который, когда атмосфера накаляется, щелкает пальцами под негритянскую музыку. Самый высокий балл составил 100 единиц (внезапное исчезновение насморка), а самый низкий — 2 балла (партнерша отложила книгу в сторону). Примечание: качество оргазмов гораздо важнее их количества, хотя одна женщина, испытавшая примерно 22 оргазма за 4 часа, клялась, что ее щеки порозовели.
Как долго должен длиться оргазм? Если у вас полным-полно времени, то часы напролет. Если же вас ожидает клиент, то секунды.

	Сила оргазма
	Сжигаемые калории

	Поджались пальцы ног
	9

	Слетели туфли
	28

	Легкое покалывание в теле
	5

	Грянули звуки оркестра
	34

	Пение небесного хора
	144

	Вышел камень из почки
	190

	Пение птиц:
	

	одной крупной птицы
	17

	нескольких маленьких
	14

	Вспышки света
	30

	Римские свечи
	50

	Пылающие шутихи
	67

	Извержение Везувия
	75

	Звуки фанфар
	48

	Земля сдвинулась с места
	686

	Потекла тушь для ресниц
	99


Примечание: те, кто ожидает немедленного чудесного очищения кожи лица, будут разочарованы. Одного-единственного оргазма для этого мало.

ДОПОЛНЕНИЕ № 10. СИЛА ВОЛИ
	Действие
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Извлечение члена:
	

	через несколько мгновений после оргазма
	1,5

	за несколько мгновений до оргазма (полезно как форма контрацепции, или если внезапно явится курьер почтовой службы)
	574


МНОГОКРАТНЫЕ ОРГАЗМЫ ЖЕНЩИНЫ*
В зависимости от ее жадности и скорости, с которой она восстанавливается, женщина способна испытать до восьми оргазмов до того как вспомнит свой личный идентификационный номер и потеряет сознание. Однако по мере возрастания количества оргазмов она может начать входить в состояние помутнения рассудка, что на время ухудшит ее способность готовить, водить минивэн и играть на саксофоне.

	Количество оргазмов
	Сжигаемые калории

	Два
	28

	Пять
	139

	Семь
	252

	Сбились со счета
	1166


* Исследования показывают, что по мере взросления по-настоящему любящая секс мультиоргазмическая женщина почти никогда не превращается в свою мать. — Прим. авт.

МНОГОКРАТНЫЕ ОРГАЗМЫ МУЖЧИНЫ

В случае с мужчиной ситуация иная — возможно, из-за психологических или биологических причин или по причине употребления в пищу яичного белка. Многие мужчины могут испытывать до четырех оргазмов в час лишь с незначительным дискомфортом, пока у них есть здоровье и кожаная куртка «Харли Давидсон». Однако, за немногими исключениями, мужчина, пытающийся достичь более десяти оргазмов за тот же период, начинает страдать от необратимых повреждений мозга и вынужден устраиваться на работу в военное автотранспортное управление.

	Количество оргазмов
	Сжигаемые калории

	Два
	70

	Три
	168

	Четыре
	300

	Двадцать (за 60 минут)
	?


В последнем случае завершить исследования не удалось, так как наш доброволец хотя и проявил изрядный энтузиазм, но внезапно вывернулся наизнанку и впал в кому. Он очнулся через несколько дней в Ньюарке, шт. Нью-Джерси.

ПРЕЖДЕВРЕМЕННАЯ ЭЯКУЛЯЦИЯ
Это частый результат исключительно больших ожиданий, испытываемых сильно возбужденным мужчиной, сраженным красотой своей партнерши. В редких случаях это происходит тогда, когда он смакует портвейн тридцатилетней выдержки, попыхивая кубинской сигарой.

	Эякуляция 
	Сжигаемые калории

	Во время проникновения пениса
	7

	Во время полового акта
	11

	(Эякуляция официально считается преждевременной, если случается через 1,4 секунды после ввода члена. Интеллигентный мужчина приносит тысячу извинений, клянется, что это никогда больше не повторится, и покупает партнерше дорогое ювелирное украшение.)
	

	Во время предварительной игры
	15

	Во время парковки автомобиля
	40

	Всемусвоёвременная эякуляция (излюбленный лозунг пенсионеров и губернаторов)
	4


ОРГАЗМ В НЕОБЫЧНОЙ ОБСТАНОВКЕ
	Оргазм произошел, когда вы:
	Сожженные калории

	добровольно сдавали кровь
	19

	вдевали нитку в иголку
	22

	жертвовали:
	

	почку
	200

	орган — музыкальный инструмент
	33

	выпили две бутылки вина
	47

	ожидали представителя службы сервиса
	30

	разговаривали по телефону*
	5

	находились в отделе матрасов магазина IKEA
	54

	обнаружили, что во время вашего медового месяца авиакомпания потеряла:
	

	ваш багаж
	27

	ваши контрацептивы
	70

	вели переговоры о прокате автомобиля
	41

	Вы сдавали сперму:
	

	в одиночку
	49

	с посторонней помощью
	2


* Кинопродюсеры превратили это в искусство. Прим. авт.

ОСОБЫЕ ОРГАЗМЫ
	Тип оргазма 
	Сжигаемые калории

	Клиторальный
	41

	Вагинальный
	85

	И то и другое одновременно
	377

	Особо продолжительный
	155


	Оргазм произошел, когда вы:
	Сожженные калории

	не смогли вспомнить свой ИНН
	61

	подводили глаза
	80

	вносили последнюю выплат/ по кредиту
	100


ПОСЛЕ СЕКСА
IX. СРАЗУ ПОСЛЕ СЕКСА
То, что происходит сразу после секса, столь же важно, как и происходящее во время секса. Некоторые люди немедленно закуривают. Другие, наоборот, гасят сигарету. Заботливые женщины спрашивают партнера: «Хочешь, я помогу тебе слезть с меня?» Те, кто стремятся похудеть, концентрируются на создании у партнера чувства, что все было прекрасно, — вместо того чтобы посмотреть на часы, броситься в ванную и пытаться вспомнить, куда были брошены ключи от машины.
В этом разделе вы узнаете, в чем заключается польза воздержания от немедленного погружения в сон, во время которого сжигается всего-навсего 2 грамма углеводов, а партнер может сделать что-нибудь враждебное — например, тихонько выбраться из постели и снять все деньги с вашей карточки через банкомат. Приведенная ниже таблица восстановления, подготовленная Консервативным институтом эротических исследований, заинтересует тех, кто страдает синдромом постсексуального стресса, основным симптомом которого являются отчаянные, но безуспешные попытки объяснить партнеру происхождение темной материи.

	После секса любовник должен быть способен:
	В течение какого периода после секса

	повернуться на бок и уснуть
	2 секунды

	наградить аплодисментами:
	

	его
	5 минут

	ее
	4 часа

	управлять тяжелой техникой:
	

	трактором
	1 час

	сотовым телефоном
	1 минута

	пультом дистанционного управления телевизора (или 3 секунды, если в эфире чемпионат мира)
	5 секунд

	подобрать новый весенний гардероб
	2—3 часа

	посмотреть на часы, чтобы узнать, сколько прошло времени
	1 минута

	посмотреть на весы, чтобы узнать, сколько ушло килограммов
	2 минуты


ДОПОЛНЕНИЕ № 11. МОКРОЕ МЕСТО
	Действие
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Попытка не ложиться на мокрое место на кровати
	20


Замечание о сексуальном этикете: феминистки могут возражать, но если только появление мокрого места не связано с увлажняющим лосьоном или кремом, рыцарские принципы велят мужчине ложиться на любое мокрое место, которое появилось, в частности, в результате:
• его действий
• потовыделения
• сильного морского прилива
• неумелого обращения с садовым разбрызгивателем.
ОТЧЕТ О СНИЖЕНИИ ВЕСА 

ВЫБЕРИТЕ ПРАВИЛЬНЫЙ ОТВЕТ:
1. Как идут дела?
• Отлично, именно так, как вы говорили.
• Неплохо, но так много секса, что не остается свободного времени.
2. Сброшено килограммов:_______________
3. Будет сброшено килограммов:___________
4. Я сжег больше всего калорий во время:
• интенсивной предварительной игры
• страстного секса
• пламенных уговоров.
5. Я планирую сбросить еще больше килограммов:
• продолжая заниматься сексом
• найдя нового партнера (кажется, нынешний уже изнашивается)
• переобучив уже имеющегося партнера.
6. Мой партнер по-прежнему считает меня таинственной персоной.
• Ложно
• Только когда на мне много косметики.
7. Я по-прежнему считаю, что секс — это самое приятное занятие, которым можно заниматься:
• без одежды
• без ножа и вилки
• без владения недвижимостью на морском побережье.
8. Самое подходящее место для занятий любовью:
• кровать
• диван
• напольные весы для ванной комнаты.
9. Эта система сделала меня и моего любовника:
• ближе друг к другу
• стройнее
• склонными к соревновательности
• любителями атласных простыней.
10. Когда мы достигнем желаемого веса, мы планируем поддерживать наши новые прекрасные фигуры с помощью:
• дальнейших частых занятий сексом
• липосакции
• булимии.
ФРАЗЫ, ЧАСТО ПРОИЗНОСИМЫЕ ПОСЛЕ СЕКСА*
Посткоитусные высказывания могут варьироваться от комплиментарных («Кто бы мог подумать, что у тебя такой мощный голос?») до дипломатических («Я бы остался еще, но растения в моем саду будут беспокоиться по поводу моего отсутствия»), и хотя считается, что они не вызывают значительных затрат калорий, мы твердо верим: каждая сожженная калория — это прогресс.

	Типичные высказывания
	Сжигаемые калории

	«Ну как, классно было?»
	8

	«Спасибо, что не стал меня будить»
	11

	«Ух ты, с моей бывшей у меня такого никогда не было»
	10

	«Кажется, я что-то потянула»
	3

	«Спасибо, это было так долго»
	20

	«Ты видишь кого-то еще?»
	17

	«Ты можешь определить — я изобразила его или все было по правде?»
	9

	«Тебе понравилось?»
	5

	«Мне понравилось?»
	12

	«Ты не видела, куда делись мои брачные узы?»
	7

	«Без тебя я бы не справилась»
	14

	«Полежи тут, милая, а я пока управлюсь со слиянием компаний»
	21

	«Не сочти это упреком, но в постели ты никуда не годен»
	75

	И не станем забывать эти волшебные слова, произносимые после секса: «Мы похудели!»
	30


*Для партнеров с нулевой терпимостью фраза «Фу, наконец-то это закончилось» не считается уничтожителем калорий. — Прим. авт.

ПОСТУПОК, ЧАСТО СОВЕРШАЕМЫЙ ПОСЛЕ СЕКСА
	Действия 
	Сжигаемые калории

	Ласки и воркованье 
	25


МЫСЛЬ, ЧАСТО ПРИХОДЯЩАЯ В ГОЛОВУ ПОСЛЕ НОЧИ НЕВЕРОЯТНОГО СЕКСА
	Мысль
	Сжигаемые калории

	«Смогу ли я пойти на работу в той же самой одежде?»
	69


17 ВЕЩЕЙ, КОТОРЫМ СЛЕДУЕТ РАДОВАТЬСЯ ПОСЛЕ СЕКСА
Наконец-то вы вытираете слезы счастья. Могут произойти и другие, не менее радостные события, помимо снижения веса и внезапного исчезновения старческих пятен.
1. Он остался на ночь (не считается, если это его квартира).
2. Вы открыли новую позу.
3. Старая тоже была ничего.
4. Вы покраснели.
5. Ваш уролог оказался не прав. 6.....как и ваш гороскоп.
7. Она хотела вас не только ради вашей плоти.
8. Понизился холестерин.
9. Выделились скулы.
10. Ваша бывшая забрала к себе детей.
11. Позвонила ваша мама... автоответчик был приглушен.
12. Ребенок сдержал свое обещание не плакать.
13. Ваши гости внизу оказались терпеливыми.
14. Прыщи? Они исчезли.
15. Вы все-таки обнялись на прощанье.
16. Ваш любовник тоже умеет готовить.
17. Она обещала позвонить.
ВОЗМОЖНЫЕ ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ ХОРОШЕГО СЕКСА
Мгновенное продвижение вверх в личном хит-параде вашего партнера — например, появление вашего портрета на экране монитора его компьютера — это обычно первый признак того, что те занятия сексом явились позитивным опытом. Также вы можете ощутить легкость, словно вы дремали в кадке со сливочным сыром. Если секс был действительно потрясающим, вы почувствуете опасное — но приятное — опустошение, будто к вашему телу был подсоединен сверхсовременный доильный аппарат, и для стабилизации вам может потребоваться чай с тостом. Помимо этого, могут иметь место следующие реакции.

	Виды реакций
	Сжигаемые калории

	Остаточное возбуждение
	14

	Полная гармония с окружающим миром
	10

	Прекрасное настроение
	22

	Широкая улыбка на рабочем месте
	9

	Уклонение от ответов на вопросы о красной отметине на вашей шее
	20

	Ощущение себя небесным божеством
	25

	Ощущение себя сигаретой
	60

	Хождение по воздуху
	11


ПОВОРОТ НА БОК И ОТХОД КО СНУ
	Погружение в сон
	Сжигаемые калории

	Через несколько мгновений после полового акта 
Классический образец поведения некоторых мужчин, считающих, что они выполнили свою работу и теперь им положено выспаться. Однако умный мужчина, зная, что его партнерша хочет, чтобы ее обняли и поговорили с ней, остается в бодрствующем состоянии по меньшей мере пять минут и таким образом сжигает дополнительные 40 калорий!
	18

	Во время полового акта
	32

	Если партнер не смог определить — спите ли вы или бодрствуете
	70

	Во время предварительной игры 
Указывает либо на серьезный недостаток интереса, либо на чрезмерную усталость. Партнер, оставшийся бодрствовать, должен продолжать, будто все хорошо. (Нужен суррогатный партнер? Используйте манекен.)
	20

	Во время ужина до начала секса (ситуация безнадежная)
	7


Совет по поводу утреннего секса: десятый закон Ньютона (закон гравитации) гласит, что чем приятней вам находиться с вашим партнером, тем труднее вам будет, особенно холодным зимним утром, вылезать из теплой постели, особенно если надо идти на работу. Пять стадий утреннего изпостеливылезания включают в себя:

	Стадии
	Сжигаемые калории

	«Пора вставать»
	2

	«Нам лучше бы встать»
	3

	«Мы уже опаздываем»
	5

	«Боже, ты только посмотри на часы!»
	9

	«Давай позвоним, скажем, что заболели»
	1


10 ГЛАВНЫХ ПРИЧИН, ПО КОТОРЫМ ЛЮБОВНИКИ ПОВОРАЧИВАЮТСЯ НАБОК И ЗАСЫПАЮТ
К счастью для желающих похудеть, сон — не такое уж пассивное времяпрепровождение, как можно подумать. На самом деле сон имеет больший потенциал расхода калорий*, чем многие виды деятельности во время бодрствования. К радости любителей поздно ложиться сообщаем, что муки вставания в 6:30 утра в холодное, дождливое утро и спешная поездка на мопеде до офиса по затратам калорий эквивалентны трем часам пения караоке на митинге борцов за мир. (Следует отметить, что и скорость погружения в сон сильно влияет на расход калорий.) Вот сколько конкретно калорий расходуется в результате усилий, чтобы впасть в глубокий, безмятежный сон.

*Особенно в этот магический промежуток между сонливостью и сном — в состоянии полусна. — Прим. авт.
	Причина
	Сжигаемые калории

	Наследственность
	22

	Привычка
	14

	Вы перепробовали все 166 позиций из «Арабской книги страсти»
	166

	Выпили слишком много этого проклятого красного вина
	2

	Лень
	5

	Нежелание заниматься глупой болтовней после секса
	7

	Вы можете увидеть своего партнера только в эротическом сне
	0,5

	Поздняя смена
	6

	Больше заняться нечем
	8

	Партнер упражняется в произнесении речи для завтрашнего выступления в местной торговой палате
	0,2


СОН
	Виды сна
	Сжигаемые калории

	Настоящий
	5

	Инсценированный
	74


Хороший способ избежать приставаний помешанного на сексе партнера, который никак не хочет сдаться. Это может произойти, если вы ложитесь с кем-то в постель только ради секса, что греховно. Надевание маски для сна необязательно убедит партнера в том, что вы действительно спите. Ничего не гарантируем.

ПОПЫТКА ЗАНЯТЬСЯ СЕКСОМ СНОВА
	Условие
	Сжигаемые калории

	Если она готова
	3

	Если она не готова
	475


БЛАГОДАРНОСТЬ ПАРТНЕРУ ЗА УДИВИТЕЛЬНУЮ НОЧЬ
Проблема с сексом по-быстрому в том, что машины позади вас начинают сигналить, как только на светофоре включается зеленый свет.
Ивана, телевизионный персонаж
Вам ни к чему заранее заготовленные открытки, плюшевые мишки, банковский чек. Лучше выразите свои чувства*. Если вы находитесь в творческом тупике, стимулируйте творческие соки, прижав простыни к груди. (Примечание: если вы прижмете к груди всю кровать, у вас сгорит больше калорий.) И если только ваш почерк не слишком корявый, ваше любовное послание должно быть написано от руки (карандаши с автоматической проверкой орфографии продаются во многих элитных канцелярских магазинах).
* ОБРАЗЕЦ: «Моя дорогая тыковка/ Когда я сижу здесь, на моей пустой кровати, без твоей теплоты, без твоей лучистой улыбки весь мир — неуютное, холодное место...» — Прим. авт.

	Способ выражения
	Сжигаемые калории

	Интимная записка, отправленная:
	

	по почте
	9

	(положите в конверт прядь ваших волос)
	

	с посыльным службы FedEx
	14

	с почтовым голубем
	20

	(высшая оценка по романтичности по рейтингу Национального общества друзей птиц)
	

	Музыкальная телеграмма:
	

	с вашим собственным пением
	155

	с пением профессионала:
	

	безработного певца
	25

	Боба Дилана
	690


ЗАПРАВКА ПОСТЕЛИ
	Заправка постели:
	Сжигаемые калории

	когда в ней еще остается партнер
	44

	когда в ней еще остаетесь вы
	197


НЕОБЫЧНОЕ И УДИВИТЕЛЬНОЕ ПОСЛЕ СЕКСА
Перечисляем наши излюбленные постсексуальные сжигатели калорий:
1. Благодарности.
2. Попытки избежать взгляда партнера.
3. Уборка крошек с простыни (если вы заказывали еду на дом).
4. Звонок лучшему другу.
5. Подъем упавшего ночного столика.
6. Удаление свечного воска.
7. Выравнивание картин на стенах.
8. Спасение цветов от увядания.
9. Попытки найти ту самую пропавшую вторую серьгу.
10. Восстановление самообладания.
11. Восстановление репутации.
12. Шестичасовой сон.
13. Одевание друг друга (очень вежливый жест).
14. Опускание стекол (сразу после автомойки).
15. Извлечение мужского волоса.
16. Мечтания о следующем разе.
17. Поедание остатков пищи.
ПРИГЛАШАТЬ ЛИ ЭТОГО ПАРТНЕРА СНОВА?
Качество секса, хотя и является важным фактором, не должно слишком сильно влиять на ваше решение. Задайте сами себе следующие вопросы:
1. Тот ли это человек, с которым я захочу когда-нибудь вырезать фонарь из тыквы на Хеллоуин?
2. Пришлось ли мне изображать сон, чтобы этот человек ушел?
3. Заставил ли он меня ждать в прихожей, пока звонил своей бывшей?
4. Не пропало ли что-нибудь после его ухода — полотенца, простыни, столовое серебро?
5. Осмотрите аптечку. Все ли в ней так, как было оставлено? (Если необходимо, снимите отпечатки пальцев.)
6. Проблемы с алкоголем? Была ли в кармане ее пальто фляжка с джином? Предложила ли она мне отхлебнуть?
7. Проблемы с силой воли? Не прокрадывался ли он во время секса в ванную, чтобы выкурить сигарету? А может, он это делал даже не один раз?
8. Какая музыка вызывает у партнера романтическое настроение?
• сонаты Бетховена
• песни Дмитрия Маликова
• записи Ф. Киркорова в режиме ускоренного воспроизведения
• песни в исполнении В. Жириновского
• национальный гимн
9. Одобрят ли его мои родители?
10. Одобрит ли его моя кошка?
11. Чьи это мокрые колготки в его спортивной сумке?

Примечание: все прощается тому партнеру, который уже через три минуты после начала секса попадает туда, куда никто прежде не попадал: в вашу точку G.

ЕСЛИ ПАРТНЕРША НЕ ПОЗВОНИЛА ПОСЛЕ НЕВЕРОЯТНО СТРАСТНОЙ НОЧИ
Несколько адептов нашей программы, с разбитыми сердцами, попросили нас включить в руководство раздел о том, почему это неправильно (и, возможно, неэтично, тем более что он выстирал ее белье), если новая партнерша не выполняет данное ей самой обещание позвонить. Мысленное представление о рыдающем стороннике похудения, сидящем у телефона в нижнем белье в ожидании ее звонка и понимающем через семь месяцев, что он был дурачком на ночь, побуждает нас изложить следующие наставления. (Примечание: они обращены только к женщинам. Всякий желающий снизить вес мужчина — джентльмен, и, пообещав позвонить, он всегда сдерживает обещание.)
1. Не обещайте позвонить, просто чтобы красиво уйти, — так вы только зажжете в нем надежду. Если сказать: «Я ухожу в монастырь» или: «Я вступила в Корпус мира и меня отправляют работать в Анголу», — это будет менее жестоко.
2. Если вы позвоните, только чтобы спросить: «Не оставила ли я мои часы / серьгу / зарядное устройство для телефона / кусочек сыра бри?», то это наведет на мысль, что вы отнюдь не стремитесь к личному контакту. Вновь это будет губительно для его эго. Вместо этого подождите, пока он куда-нибудь уйдет, взломайте дверь и проникните в его квартиру.
3. Если он будет плохо себя вести, звонить вам по двадцать и более раз в день и под завязку забьет своими сообщениями ваш автоответчик, то, если только он не Терминатор, он все-таки вам надоест*. Однако трусливым поступком с вашей стороны будет, если вы примете его звонок и оставите его в режиме ожидания на три недели, тем самым дав ему ясно понять, что ему не на что рассчитывать.
4. Если вы не стопроцентная паинька, крошечная невинная ложь — будто вам нужно возвращаться:
• к вашему мужу
• к вашему жениху
• к вашим корням
• к вашему взводу,
является грехом только тогда, когда вас уличат в ней.
5. Если секс получился действительно хорошим, он наверняка, когда будете уходить, даст вам денег на бензин. Возьмите их.

* Ответ по телефону: «Если ты — тот самый Джейсон с гнилыми зубами, больше сюда не звони» помог одной женщине избавиться от настойчивого ухажера. — Прим. авт.

ТРЕВОЛНЕНИЯ МЕТРОСЕКСУАЛА ПОСЛЕ СЕКСА
Типичные постсексуальные травмы, часто испытываемые метросексуалами

(Примечание: каждая травма сжигает примерно 120 калорий. Травма-бонус сжигает 2866 калорий.)

1. Не смог отыскать второй носок.
2. Занимался сексом на простынях без лейбла известного кутюрье.
3. Свежий цветок за моим ухом ее не возбудил (но ей очень понравились мои вафли с малиной).
4. Забыл сделать менскейп (форма фигурной стрижки, при которой волосы на груди аккуратно выбриваются, в идеале — в форме круга от НЛО на пшеничном поле).
5. Из-за слез экстаза потекла моя тушь.
6. Ее покусывания повредили мой ровный загар.
7. После занятий любовью она — о ужас! — налила шампанское в стаканы для сока.
8. Помял кожицу у основания ногтя.
9. Получил новый засос.
10. Не смог отыскать мой спрей-дезодорант.
Травма-бонус: я чувствую, что меня использовали.
Примечание: эксперты предполагают наличие причинной связи между образом жизни метросексуала и обрезанием фестонными ножницами.

X. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УДОВОЛЬСТВИЯ И НАСЛАЖДЕНИЯ
С сексом связано великое множество разных видов активности, и мы часто не осознаем, что снижение веса не прекращается ни на минуту. Например, знаете ли вы, что сексуальная фантазия может сжечь дополнительные 20 калорий и даже больше, если включает в себя (а) секс втроем или (б) неограниченный доступ в мир Диснея? Или что садистская сессия со связыванием и доминированием может реально уменьшить обхват вашей талии? В этом разделе мы увидим, как так называемые пограничные области секса — плач перед сном, дополнение оргазма небольшим фейерверком или введением новой линии спортивной одежды и т.д. — могут играть важную роль не только в снижении веса, но и в том, чтобы сексуальный опыт был исключительно ярким.
Примечание: если у вас есть немного свободного времени, то пора поискать какие-нибудь из еще не найденных точек G. Вы поймете, что нашли одну из них, если ваша благодарная партнерша:

— будет стонать и сбрасывать ногами простыню и одеяло;

— предложит вам подписать совместный договор о кредите.

ФАНТАЗИИ
Фантазии позволяют парам поупражнять воображение и исследовать порочные области секса, без того чтобы (а) опорочить себя или (б) отправиться в тюрьму. Их фантазии претворяются в жизнь, если они (а) очень рисковые люди или (б) приобрели достаточно смазки. Вот ряд распространенных сексуальных фантазий и данные о сжигаемых во время фантазирования калорий.

	Фантазии
	Сжигаемые калории

	Шесть фантазий для него:
	

	1. Сексуальный раб пяти страдающих бессонницей старлеток
	90

	2. Эротическая ванна с квакершей, на которой не надето ничего, кроме квакерской шляпы
	25

	3. Любовный рестлинг с баклажаном (без введения внутрь)
	30

	4. Массаж туфель от Джимми Чу (и облизывание каблука)
	17

	5. Дефлорация эльфа женского пола, одетого в маленький резиновый плащик
	15

	6. Забег на 4 мили в калошах любимой
	48

	Шесть фантазий для нее:
	

	1. Дикий секс с развеселым байкером
	22

	2. Безжалостное изнасилование Кирби, учителем латиноамериканских танцев
	33

	3. Послеполуденное времяпрепровождение в постели с чувственным дельфином
	17

	4. Занятия сексом в оживленном месте, например в центре Детройта
	40

	5. Я превращаю в гетеросексуала:
	

	моего персонального тренера
	45

	6. ... а также моего парикмахера
	60


ФАНТАЗИИ ДЛЯ ОБОИХ
1. Восточно-медицинская тема. Моя партнерша избивает меня палочками для еды. Куски цыпленка «генерал Цо» летают по комнате. Удовольствие неописуемое. Я кричу — еще! Она переключается на креветки из озера Тинг-Тунг и применяет ложечку для языка. Гораздо лучше. Наши сладострастные стоны будят мою тещу. Она убегает из дома, и с тех пор о ней ни слуху ни духу.
2. Прав тот, кто сильней. Моя партнерша и я — служители закона. Мы принимаем звонок на номер 911 от бдительных граждан и врываемся в спальню, где два индивида занимаются однополым сексом. Они позволяют нам посмотреть. После этого они готовят изумительные прошютто и грибную фриттату на четыре персоны, подают все это с двумя бутылками шардоне, тостами из хлеба с отрубями и малиновым муссом на десерт. Затем мы заковываем их в наручники и увозим в тюрьму.
3. Потрясающий эпизод на свежем воздухе. Я подбираю зелень в нашем саду для приготовления фаршированной рыбы на ужин. Яков, грубый свиновод, живущий по соседству, подкрадывается ко мне сзади, поднимает мою поплиновую плиссированную мини-юбку и овладевает мной. Я чувствую его горячее дыхание на моей шее. Он шепчет мне на ухо слова любви: «Аггххх», «Ой-ой-ой» и «Ху-ха». После этого он шепчет: «Это для тебя» — и дарит мне кусок свиной корейки.
4. Пищевая тема. Я обнажена, за исключением пары кожаных перчаток и кольца на пальце ноги. Мой партнер одет, как Бэтмен. Он покрывает мое тело свежеиспеченным, еще теплым шоколадным печеньем и делает мне педикюр собственными зубами. Затем он совершает живописное путешествие на север, проедая себе дорогу и останавливаясь в нескольких красивых местах. В ожидании пока он закончит, я строю крепость из конструктора Lego.
МАСТУРБАЦИЯ: МЕМОРАНДУМ
Мы не закоренелые рукоблуды, но бывают ситуации, когда секс ручным способом приемлем, а именно:
• участие в реалити-шоу;
• в качестве разминки;
• для ослабления напряжения (один министр здравоохранения, ныне в отставке, утверждал, что это может существенно повысить IQ человека);
• приятное времяпрепровождение в ожидании доставки пиццы;
• приятное времяпрепровождение во время отбывания пожизненного заключения;
• предотвращение беременности;
• в качестве разогрева;
• удивительно легкодоступный способ согреться;
• ради смеха;
• чтобы не затекло запястье;
• донорство спермы;
• чтобы определить, действительно ли материал эластичных брюк достаточно эластичен;
• сидение в ожидании на унитазе;
• это шаги 9—13 в авторитетных программах лечения пристрастия к сексу.
СТРАНА СНОВИДЕНИЙ ХУДЕЮЩИХ ЛЮБОВНИКОВ
	Сновидения
	Сжигаемые калории

	Мокрые (эротические)
	22

	Мокрые (по-настоящему эротические):
	

	восхитительная пицца с ананасом
	90

	безупречные картофельные оладьи
	17

	роскошная ватрушка
	48

	превосходные спагетти карбонара
	37

	французское ванильное мороженое
	60

	изумительные жареные ребрышки
	65

	чудесный мясной рулет
	56

	знойная перченая сосиска в сэндвиче-гиганте
	70

	одурманивающий жареный цыпленок
	51

	пылающий соус чили
	66

	соблазнительный пончик с вишней
	50

	сводящий с ума торт с шоколадным кремом
	1000


Примите к сведению: самый лучший сон, включающий в себя все вышеперечисленное, может повлечь либо смерть, либо головную боль.

ФЕТИШИ
Нет ничего ненормального в том, чтобы сексуальную жизнь обогащали обычные предметы. Например, некоторые люди способны получать сексуальное удовлетворение, только сжимая кирпич или поглаживая картофелину. Другие получают удовольствие от канареек с бритыми головками. А еще есть такие, которые предпочитают секс с моряками, раскрашенными под клоунов. Эротическая тяга к коже, железу, сдобному тесту и зеленым нейлоновым парикам всего лишь говорит о том, что любовник думает своей головой, вместо того чтобы слушать других. Мы никого не осуждаем. Для дополнительного снижения веса испробуйте один из ниже перечисленных популярных фетишей.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Секс с партнером любого пола, одетым в костюм Питера Пена
	45

	Секс на вильчатом погрузчике
	289

	Фетиш в виде любой пресноводной рыбы
	30

	Настаивание на том, чтобы партнер в момент кульминации называл вас Зеке
	11

	Секс в костюме лягушки
	58

	Секс с большим шоколадным тортом
	49

	Надевание креста:
	

	Железного
	14

	мальтийского
	17

	эмблемы организации Blue Cross
	31

	Ласки интимной одежды:
	

	ее вызывающего укрупняющего бюст бюстгальтера «на косточках» с красными пуансеттиями, сочетающегося с полупрозрачными микротрусиками
	28

	его рубашки для игры в боулинг
	13


СВЯЗЫВАНИЕ
Помимо обогащения сексуальных чувств, связывание также может предотвратить то, что партнер (а) съест всю еду и (б) уйдет. Надежным средством для связывания может быть что угодно — от нейлоновых колготок или собачьего поводка до ультрасовременных систем удерживания, например Poligrip и Twizzlers.
	Действия
	Сжигаемые калории

	Связывание партнера веревкой.
	

	Перечисленные ниже узлы были одобрены Женевской конвенцией:
	

	колышек
	7

	беседочный
	8

	полуштык
	9

	восьмерка
	11

	рифовый
	12

	Связывание партнера галстуком:
	

	виндзорским узлом
	9

	полувиндзорским
	4,5

	Для тех, кто не любит узлы, мы предлагаем:
	

	наручники
	3

	кандалы
	6

	зубную нить
	27

	клей
	10

	просто приказ партнеру «Стой!»
	6


Излюбленные игры раскрепощенных любителей здорового тела

1. Жестокосердая Хайди Педдлс, подлый вашингтонский лоббист
2. Госпожа Мейбел, душительница из Талсы
3. Игра в слова насмерть
4. «Свяжи меня, засунь мне в рот кляп, но не забудь покормить»
5. Вазэктомия
6. Зубной врач.
САДО-МАЗО
Излюбленное занятие мужчин, носящих костюмы, — юристов, политиков и метеорологов. Чем более убедительно ваш партнер умоляет вас прекратить, тем больше калорий сгорает.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Садо
	67

	и
	3

	Мазо
	55

	Избиение партнера:
	

	палочкой от фруктового мороженого
	2

	зубочисткой
	0,5

	шнурком ботинка (добавьте 22 калории, если он еще на ботинке)
	4

	толстым корнем фикуса
	7

	куриным крылышком (сжигает дополнительно 10 калорий, если по-прежнему прикреплено к курице)
	10

	батоном колбасы «Докторская»
	18

	булавкой
	1

	Строевая подготовка
	32

	По методике спецназа
	279


Примечание: заставить партнера 500 раз написать «Я не буду жевать жвачку во время секса» — это разновидность наказания.

БИЧЕВАНИЕ

По словам эксперта по бичеванию Лью Мармелстайна, если умело применять эту процедуру к согласному на нее партнеру, это значительно поможет уменьшить лишний жир в конкретных местах. Бичующему следует концентрироваться на особенно проблемных частях тела — на жировом валике вокруг талии и толстых, вызванных злоупотреблением батончиками «Милки Уэй» складках кожи внизу шеи, которые плохо поддаются при обычных, менее динамичных нагрузках.
	Действия 
	Сжигаемые калории

	Использование высококачественной плетки 12 (на каждый несильный /дар) Рукоятка должна быть из слоновой кожи и отделана качественной итальянской кожей, хорошо сбалансированной по весу, а также, чтобы было еще веселее, иметь встроенный FM-радиоприемник. (Осенняя коллекция плеток от Versace выглядит многообещающе.)
	12

	Если партнер умоляет: «Сильнее, сильнее»
	17

	Если партнер умеет приспосабливаться
	500

	Пауза для глотка Pepsi
	3


ДОПОЛНЕНИЕ № 12. ДОМИНИРОВАНИЕ
	Действия
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Шлепанье (на один шлепок)

Самый простой и наиболее стимулирующий способ шлепанья — это положить партнера поперек ваших коленей, приспустить его гладиаторские доспехи (или, если вы стремитесь к исторической достоверности, штаны раба) и легко шлепать его по ягодицам либо раскрытой ладонью, либо его любимой книгой. (Вы сможете избежать трагической развязки, если положите партнера лицом вниз.) Если ваша рука устанет, воспользуйтесь рукой партнера. Для существенного увеличения количества сгораемых калорий измените вышеописанную процедуру, держа партнера поперек ваших коленей, находясь в стоячем положении. Тем, кто слишком устанет от ручной работы, но кому все равно хочется насладиться какой-либо формой доминирования, мы предлагаем расслабиться в постели и погонять вашего партнера по помещению путем приказаний.
	7

	Отдача партнеру приказаний (на одно приказание) 

Покорный, но требовательный партнер не будет удовлетворен пустяковыми командами типа «Целуй мне ноги» или «На колени» или «Кругом». Более эффективными будут фрагменты из вашего списка «Дорогой, сделай-ка вот что»:

• «Вымой окно!»

• «Загрузи посудомоечную машину!»

• «Сделай так, чтобы ванная сверкала!»

• «Разгрузи посудомоечную машину!»

• «Установи вторую оконную раму!»

• «Почисти эти занавески!»

• «Ты пропустил вот здесь!»

Добавьте драматизма, заканчивая каждое приказание обращением «раб». Например: «Принеси тапочки, налей бокал белого вина и прочисти засор в раковине, раб!»
	12


СЕКС С ПРЕДСТАВИТЕЛЯМИ ФАУНЫ
Те, кто болезненно воспринимает критику или испытывает трудности в контактах с людьми, порой, в случае особой нужды, тянутся к животному царству — ведь здесь риск подвергнуться критике, а также шанс появления необходимости купить ему или ей подарок практически равны нулю*. К отрицательным сторонам тут относится недостаток возможностей коммуникации и, в случае со львами, возможность быть съеденным. Вдобавок, как утверждает авторитетный сексопатолог Гретхен Корморант в своей книге «Сумерки в зоопарке», незащищенный секс с животным может привести к серьезным психологическим последствиям, особенно для животного, если только после занятий любовью вы не лежите, обнявшись.

* Единственное, что от вас потребуется, — накормить их, но ведь это того стоит. — Прим. авт.

	Представители фауны
	Сжигаемые калории

	Изголодавшийся по любви осел
	20

	Шведская газель
	77

	Овца:
	

	обычная
	22

	надувная
	8

	Эмоционально неустойчивая сова
	15

	Томная утка
	9

	ее охотничий муляж
	1

	Лось:
	

	в натуральном облачении
	80

	одетый в платье Жанны Д'Арк
	111

	Лягушка с конским хвостиком
	16


СЛОВА, ЧАСТО ПРОИЗНОСИМЫЕ ПОСЛЕ СЕКСА С ЖИВОТНЫМИ
	Вопрос
	Сжигаемые калории

	«Мы еще увидимся?»
	18


ГРУППОВОЙ СЕКС
	Действия и чувства
	Сжигаемые калории

	Знакомство:
	

	вы называете свое имя
	6

	вы даете свою визитную карточку
	9

	вы показываете свой бедж
	2

	Преодоление комплексов:
	

	в первый раз
	124

	в сотый раз
	3

	Смена партнеров
	34

	Если другому человеку с партнером везет больше
	70

	Ревность (партнеру веселее, чем вам)
	19

	Чувство вины (вам веселее, чем партнеру)
	55

	Гнев (вы осознаете, что к вам испытывают лишь исключительно плотское желание, с чем особенно трудно смириться, если вы — министр юстиции)
	18

	Поиск одежды
	5

	в темноте
	20


ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА
Помимо этой книги, снизить вес вам помогут ваши собственные записи о сексуальной активности. Вдаваться в подробности вам ни к чему; просто перечисляйте процедуры и отмечайте количество сожженных калорий. Ниже приведена типичная запись из готовящегося к публикации дневника одной из участниц наших экспериментов. Она сообщает о приятном и довольно спокойном сексуальном опыте, который скоро перерос в любовь. 
15 июня: секс с Майком
	Действия и чувства
	Сожженные калории

	Объяснения что и как
	12

	Предложение попробовать кое-что совершенно необычное
	4

	Приведение в чувство шокированного Майка
	22

	Предположение о том, что было бы лучше, если бы он снял с шеи массивную золотую цепь (вы познакомились в чате, посвященном ювелирным украшениям)
	18

	Предварительная игра (немного того, немного этого)
	36

	Половой акт:
	

	миссионерская позиция (обычная: я сверху, Майк снизу)
	45

	двойная спираль (оба сверху)
	155

	Одновременный оргазм (фотофиниш)
	100

	Благодарность Майку за то, что не помял мне прическу
	8

	Просьба к нему расписаться в моей гостевой книге
	7

	Просьба к нему захватить мусор по пути, когда он будет уходить
	10

	Воздушный поцелуй
	2

	Общее время: 64 минуты (с ожиданием лимузина)
	

	Общее количество сожженных калорий
	419


ПЕРСОНАЛЬНЫЙ ЛИСТОК УЧЕТА
Заполняете его после каждого нового и значимого сексуального контакта.
Имя партнера: ___________________________
Телефонный номер партнера (для поиска в Google): _____________________
Номер социального обеспечения (для расширенного поиска в Google): _________________
Где и как познакомились (в баре для одиноких, по онлайновому объявлению, в книжном магазине, по инициативе тетушки — старой девы, в ожидании зеленого сигнала светофора):
Физические данные (отметить один вариант):
• здоровяк
• здоровячок
• хорошенький
• великолепный
• не могу поверить своей удаче.
Главные достоинства:_____________________
Главные недостатки (для их выяснения может потребоваться несколько контактов): ________
Время, проведенное в постели: _____________
Продолжительность секса (если то же самое, что выше, напишите «то же»): _______________
Какой момент был самым лучшим? __________
А какой — совершенно потрясающим? ________
Развлечения после занятий любовью: ________
Хотела бы я вновь встретиться с этим человеком?
• Непременно.
• Как можно скорее.
• Не уверена.
• Если только меня попросят.
Количество сожженных калорий: ____________
СЕКС В БОЛЬШОМ ГОРОДЕ
	Обстановка
	Сжигаемые калории

	Шторы подняты
	355

	Шторы опущены
	122


8 распространенных отвлекающих факторов, с которыми сталкиваются любовники больших городов:

1. Сирены машин чрезвычайных служб.
2. Топот больших ног (соседи сверху).
3. Топот маленьких ног (мыши).
4. Управляющий домом требует рождественский подарок.
5. Автосигнализация.
6. Шум стройки.
7. Общественные беспорядки.
8. Прибытие фургона с китайской едой.
ВТОРОЙ МЕДОВЫЙ МЕСЯЦ
	Партнеры
	Сжигаемые калории

	Пожилой мужчина, более молодая жена*:
	

	если он женился на ней по любви
	87

	если она вышла за него:
	

	ради денег
	50

	чтобы свалить из Омахи
	82

	Пожилой мужчина, жена-картинка
	100

	Пожилая женщина, мужчина-картинка
	347

	Пожилая женщина с:
	

	мальчиком-игрушкой
	178

	игрушечным мальчиком 
(лишь 25 калорий, если он без батареек)
	400


* Часто из-за кризиса среднего возраста, или если она его нянька. — Прим. авт.

СЕКС В ПОЖИЛОМ ВОЗРАСТЕ
Любовники старше пятидесяти лет, которые решают не стареть, часто обращаются к сексу вместо цветочной пыльцы и морской капусты*. Секс не только придает особое значение фразе «ранняя пташка», но и, как выразилась одна 58-летняя женщина, «благодаря ему простата моего бойфренда поет веселые песни». (Многие пожилые люди, увы, избегают секса, полагая, что благодаря ему будут выглядеть моложе, чем они есть, и тогда при посещении кинотеатра им придется платить полную цену за билет.)

* В своем основополагающем исследовании «Гуано: почему летучие мыши боятся собственной сексуальности» доктор Бэбкок Динглщ занимающий Кресло, Которое Никогда не Шатается при Библейском колледже г. Голда, пришел к выводу, что пары старше шестидесяти лет, энергично занимающиеся сексом пять и более раз в неделю, с наименьшей вероятностью станут жаловаться, что дети им никогда не звонят. — Прим. авт.

	Место занятий сексом
	Сжигаемые калории

	Прицеп-дача*
	74

	(«Он особенно милосерден к нашим спинам», — взахлеб рассказывали супруги шестидесяти с лишним лет, утверждавшие, что позанимались сексом на территориях 49 штатов США и на большей части канадской провинции Манитоба.)
	

	с незатонированными окнами
	158

	(добавьте 25 калорий, если из-за вашего возбуждения наклейка «Если машина качается, в дверь не стучать» отваливается с бампера.)
	

	Автомобиль «Меркури Гранд Маркиз»
	55

	(добавьте 15 калорий, если из-за дикого секса от бампера отклеится ваша наклейка «Лучше бы я поехал на рыбалку».)
	

	Охраняемый жилой комплекс:
	

	элитный коттеджный поселок
	139

	тюрьма
	27


* За задержку движения извиняется тот из партнеров, кто получил больше удовольствия. — Прим. авт.

ПРОСМОТР УЧЕБНЫХ ВИДЕОФИЛЬМОВ ПО ТЕХНИКЕ СЕКСА
Весьма пассивное времяпрепровождение, но подходит для любовников, желающих совместить поедание попкорна с исследованием своей сексуальности.

	Просмотр фильмов:
	Сжигаемые калории

	в кинотеатре
	49

	заметили кого-то из вашего офиса
	200

	Взятие напрокат презерватива
	10

	На вашем компьютере:
	

	дома
	23

	в офисе
	55

	на командном пункте в условиях боя с превосходящими силами противника
	70

	Возникновение возбуждения
	49

	из-за того, что проделывают актеры
	77

	из-за того, что на экране ваша супруга
	233

	Когда ваш любовник возвращается из пункта проката видеофильмов для взрослых
	Сжигаемые калории

	Если он приносит фильмы:
	

	«На все готовые шлюхи из Мэримаунта»
	55

	«Распаленные жарой и похотью»
	80

	«Матрица»
	3


ССОРЫ ЛЮБОВНИКОВ
Будь это маленькая размолвка, громкая ссора, дискуссия в резких тонах или всего лишь пустяковые разногласия о том, годится ли новая гладильная доска в качестве подарка ко Дню Святого Валентина, влюбленные пары на самом деле очень хотят, чтобы у них возникали разногласия, ибо примирительный секс с криками «О-гос-по-ди-да-вай-боль-ше-ни-ког-да-не-бу-дем-ссо-рить-ся!» может запросто унести их в следующее столетие.

	Действия:
	Сжигаемые калории

	Споры на тему:
	

	кто лучше
	11

	кто лучше в постели
	13

	кто кого сильнее любит
	15

	о чрезмерных расходах на мотели
	233

	где праздновать День благодарения
	37

	где заниматься сексом
	20

	когда им заниматься
	25

	заниматься ли им вообще
	51

	чья очередь кормить ребенка
	14

	волноваться ли о кормлении ребенка
	40

	Молитва в школе
	24

	Молитва в спальне
	80


РЕВНОСТЬ: ЧАСТЬ I
Нормальное человеческое чувство, обычно возникающее, когда один из любовников обнаруживает реальные или мнимые признаки соперника. Результатом может быть что угодно — от небольшого душевного дискомфорта до неспособности принимать твердую пищу.

	Ревность, возникшая потому, что партнер:
	Сжигаемые калории

	внезапно увлекся бизнес-ланчами
	45

	внезапно ощутил интерес к снижению веса и физкультуре
	49

	стал к вам слишком внимательным
	51

	сменил одеколон
	66

	сменил гардероб
	76

	потихоньку отвечает на звонки в соседней комнате
	41

	и не приглашает вас поздороваться
	99

	непонятно, почему отсутствует (две или более недели)
	118

	имеет прошлое, о котором вам ничего неизвестно
	300

	Наблюдение за партнером, выходящим из мотеля в 15:30
	20

	а вы абсолютно уверены, что он там не работает
	148

	Поимка партнера в постели с кем-то другим(ой)
	160

	с соседской собакой
	528


РЕВНОСТЬ: ЧАСТЬ II
Если вы знаете пароль электронной почты вашего любовного партнера, добавляйте на свой счет по 100 калорий за каждое компрометирующее его e-mail-послание, которое вы найдете.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Проверка ящиков стола партнера
	34

	в то время, когда он там копается
	258

	Обнаружение: 
	

	любовных писем
	3

	не ваших
	519

	визиток массажных салонов
	122

	чека на покупку браслета, которого на вашей руке определенно нет
	177

	Одержимое поведение:
	

	обнюхиваете партнера, как только он приходит домой
	13

	он спрашивает: «Ты чувствуешь, как что-то горит?»
	5

	вы отвечаете: «Да, это я»
	37

	Ищете на партнере отпечатки пальцев (это проще делать, когда он спит) 
Прибавьте бонус в 500 калорий, если увидите вашего любовника, который якобы находится в командировке, с довольным видом толкающего детскую коляску и шагающего рука об руку с сияющей от счастья спутницей.
	53


СЕКС НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ
Ах, это время, вечно его не хватает!» — простонал один менеджер на нашем корпоративном семинаре «Узнай свои эрогенные зоны». Тем, кто думает, будто сочетание бизнеса с удовольствием непрофессионально, мы говорим: «Чепуха!» Это не только улучшает качество работы, но является способом карьерного роста. Впрочем, вам требуется соблюдать некоторые нормы.
1. Если в компании день свободной одежды, не ходите в одном бюстье.
2. Слова «Быстрее, у меня сегодня игра в гольф» вызовут даже у самого преданного партнера чувство, будто его использовали.
3. Проявите такт: попросите прибавку к зарплате у начальника, с которым вы встречаетесь во внерабочее время (но только не во время рождественской вечеринки).
4. На своём рабочем месте вы можете заниматься фистингом.
5. Если это игра «визит в офис», пусть ваш помощник выключит все телефоны и зажжет свечи. Так вы проявите свою романтическую натуру.
6. Согласно федеральному закону об охране труда вышестоящее лицо обязано обеспечивать право подчиненного достигать кульминации первым.
7. Во время секса на рабочем месте часто произносятся милые глупости:
• «Скажи ему, что я перезвоню».
• «Итак, как вам понравилось мое резюме?»
• «Я уже почти кончил — дай сюда твою мышь».
8. Свидания после пяти часов дают вам право на получение большой суммы денег на ужин.
9. Следует ли вам ненавидеть себя за то, что вы этим занимаетесь?

	Нет, если:
	Да, если:

	это позволит вам добиться повышения
	окажется, что это неверный карьерный шаг


10. Секс на рабочем месте. Преимущество: этим можно заниматься в рабочее время. Недостаток: этим приходится заниматься на рабочей мебели.
ЛАНЧ
Это — нечто такое, о чем следует задуматься, особенно если вы только что познакомились с кем-то необычным, возможно, коллегой по работе, но еще не уверены, заслуживает ли этот человек, чтобы тратить на него целый вечер.

	Действия
	Сжигаемые калории

	Незаметно паркуете свою машину:
	

	спортивный кабриолет
	4

	трактор с прицепом
	109

	Регистрация в мотеле
	8

	требования о корпоративной цене
	25

	Раздевание
	25

	если мотель с почасовой оплатой
	300

	Разговор о бизнесе в постели:
	

	потому что это вас возбуждает
	11

	так вы сможете окупить расходы на номер в мотеле
	45

	Безопасный секс 
(клятва друг другу соблюдать секретность)
	30

	Еще более безопасный секс 

(чтобы никто не увидел вас покидающими мотель)
	74


Преимущества занятий любовью в дневное время

1. Легче отыскать свободный номер в мотеле.
2. Вы также можете смотреть мыльные оперы.
3. Все магазины открыты. Если секс вас разочарует, можно хотя бы заняться шопингом.

КАК СКРЫВАТЬ ВАШУ СЕКСУАЛЬНОСТЬ В ОБЩЕСТВЕННЫХ МЕСТАХ
Если вы живете в местности, где господствуют консервативные нравы, то вам не подобает появляться на публике — скажем, на утреннем молебне — с кровоподтеком от поцелуя размером с Нью-Йорк. Мы стараемся ради (а) нашего имиджа и (б) нашей нации никогда не выглядеть или похотливыми, или так, как выразился один из наиболее чопорных специалистов нашей группы, «будто мы испытываем это регулярно». Если же вы являетесь одним из тех несчастных, кто буквально излучает сексуальную харизму и не может ничего с этим поделать, даже когда носит обувь «Гриндерс», нижеследующие советы могут помочь вам хотя бы уменьшить это излучение.
1. Согласно данным наших исследователей, лучший способ скрыть искрящуюся сексуальность — это ношение костюма для гольфа, предпочтительно состоящего из старой соломенной шляпы, яркой рубашки лимонного цвета и белых брюк (возможно, с вышитой на них маленькой рыбкой) на белом ремне. (Замечание по существу: брюки. Задняя часть обязательно должна отвисать. Это отбивает желание глазеть на вас и скрывает наличие у вас крепких сексуальных ягодиц.)
2. Шаль, предпочтительно вышитая вашей бабушкой, еще больше усиливает имидж «я никогда не думаю о сексе». Она должна быть обернута вокруг плеч, словно вы стоите на палубе ледокола, бороздящего Берингово море (вдвойне эффективна, если владелец шали — мужчина).
3. Носите брюки, подтянув их повыше, лучше всего до самой груди. Такая грушевидность еще больше подчеркнет столь желанный для окружающих образ человека, словно говорящего: «Секс? А что это?»
4. Всегда, когда возможно, женщины со стройными ногами должны носить туфли без каблуков, которые (а) деэротизируют эти восхитительные икры, (б) нейтрализуют эффектность лодыжек и (в) делают ваши ступни более крупными и плоскими на вид, так что они напоминают две плоские рыбины.
5. Нижнее белье. Для мужчин мешковатые боксерские трусы или купальные мини-шорты с отворотами. Благонравным женщинам следует избегать декадентской продукции от Victoria's Secret и Frederick's of Hollywood, вместо этого нося фланелевое белье либо от торговой фирмы L. L.Bean, либо из подарочного бутика Национальной стрелковой ассоциации.
6. Мужчины, награжденные природой белыми худыми ногами, должны рассмотреть следующий вариант: желтый махровый пляжный костюм «кабана» с сандалиями и носками. Такой наряд служит гордым заявлением «я не занимался этим много лет», когда вы находитесь на ярком солнце или в коттедже Американского легиона.
7. Поврежденная солнцем кожа — результат многих часов игры в крокет, садоводства и плавания на яхте — это тоже плюс.
РАЗЛИЧНЫЕ ПРОБЛЕМЫ, СИТУАЦИИ И КАТАСТРОФЫ
Большинство серьезных несчастных случаев случается в радиусе пятидесяти миль от кровати пострадавшего*.
Нова Пилбим, служащий страховой компании Lloyd's
На следующих страницах мы приведем данные о калориях, сгораемых в минуты стрессовых ситуаций — от шока при созерцании худой как жердь, обнаженной супермодели до гнева на партнершу, которая во время кульминации просит вас купить землю в Барвихе. Все это вполне можно пережить, если сохранять чувство юмора и уметь быстро одеваться.

* Существуют и исключения. Так, иракский студент свалился со своего мопеда во время тура по Версалю, а страдавший избыточным весом американец потерял сознание на скамейке, греясь на солнышке в Каннах. — Прим. авт.

ЗАВИСТЬ К ПЕНИСУ
	Если завидует:
	Сжигаемые калории

	женщина
	3

	мужчина
	72

	бисексуальный водопроводчик по имени Морис
	90

	новые транссексуалы:
	

	Энтони (бывшая Элоиз)
	144

	Элоиз (бывший Энтони)
	3

	Хамфри (бывший Клайд)
	240


ТИПИЧНЫЕ СТРАХИ СВЯЗАННЫЕ С СЕКСОМ
	Виды страхов
	Сжигаемые калории

	Партнерша ненавидит меня за то, что я сделал
	8

	Партнерша ненавидит меня за то, что я не сделал
	17

	В любой момент наш гость войдет в спальню и тихо сядет на диванчик
	10

	Не думает ли партнер, что я слишком толстая?
	20

	Дошел до кульминации слишком рано 
(как раз когда партнерша готовилась)
	9

	Дошла до кульминации слишком поздно 
(как раз когда партнер уходил)
	16

	Не достиг кульминации — догадается ли она?
	28

	Партнер думает обо мне как о сексуальном объекте
	9

	Партнер не думает обо мне как о сексуальном объекте
	12

	Партнер не принесет мне завтрак в постель, пока я не оправлюсь после оргазма
	80


ЧУВСТВО ВИНЫ: ЧАСТЬ II
Часто используется радикальными мазохистами в качестве компенсации за сексуальную эйфорию.

	Чувства
	Сжигаемые калории

	Самоунижение:
	

	с удовольствием от этого
	21

	без удовольствия от этого
	3

	Любовь к сексу
	10

	Обожание секса
	33

	Нежелание остановиться, даже когда партнер уходит
	58

	Возможные причины чувства вины:
	

	1. Несмотря на формальную тренировку, оргазм наступает легко, естественно и спонтанно
	49

	2. Вы всей душой обожаете секс, даже притом, что доходы многих американцев ниже прожиточного минимума
	15

	3. После шести часов секса вы начинаете бредить
	8


РАЗДРАЖЕНИЕ
Науке пока неизвестно, почему, раздражаясь, люди теряют калории. Однако сам этот факт сомнению не подлежит. Гипотетические причины: активное топанье ногами или выпуск пара в состоянии раздражения. Ниже приведено несколько типичных ситуаций, с которыми сталкиваются во время секса.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Партнерша без умолку болтает о том, как прошел ее день
	11

	Партнерша хочет привлечь свою кошку для участия в предварительной игре
	17

	Партнер опять ушел в ванную —
	

	уже в седьмой раз за свидание
	22

	курит коноплю
	55

	Во время секса партнер отвечает на звонки по мобильнику
	7

	Во время секса партнер звонит по мобильнику (позволительно, если он — агент Голливуда)
	40

	Во время суперстрастных моментов партнерша спрашивает: «Почему мы никуда не ходим по вечерам?»
	19

	Партнерша ложится в постель с несколькими килограммами крема на лице
	65

	и все-таки хочет заняться сексом
	100

	Отказ
	35

	Можно считать отказом, если партнерша:

• испытывает головную боль

уже шестнадцатый раз за эту неделю;

• говорит вам: «Думаю, ты особенный»;

• когда вы спрашиваете, что она думает о детях, отвечает: «О чьих?»;

• держит медвежий капкан возле кровати;

• благодарит вас за приглашение, но сообщает, что всегда встречает Новый год у своей крестной;

• целует вас на ночь через хирургическую маску;

• угощает вас теплой водкой;

• не смотрит вам в глаза уже на протяжении 6-ти месяцев;

• говорит, что пережила лучший в жизни сексуальный опыт, когда ее обыскивала служба безопасности чикагского аэропорта О'Хара;

• требует вернуть ей книги, компакт-диски и ключи от ее квартиры;

• заканчивает секс рукопожатием.
	


ДОПОЛНЕНИЕ № 13. ВЫ ПОПАЛИСЬ*
Когда ваш партнер застает вас с другим(ой), то ширина вашей талии сокращается на целых 2,5 сантиметра! Данные по сожженным калориям тут могут варьироваться в зависимости от того, насколько непредубежденным является ваш партнер и как быстро вы сможете выпрыгнуть через закрытое окно.

	Ваша реакция
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Отрицание всего
	39

	несмотря на фотографии
	200


Добавьте по 10 калорий за:

• выскакивание из постели

• попытку сохранять спокойствие

• попытку все объяснить

• заикание

• утверждение, что вам было не так уж и приятно

• бегство в одном ботинке.
* Специалисты по отношениям между полами утверждают, что гораздо проще иметь внебрачные связи, если вы одиноки. — Прим. авт.
БОРЬБА С ДОМАШНИМИ ЖИВОТНЫМИ
Занятия сексом в условиях, когда вам одновременно приходится отбиваться от настырных домашних животных, чрезвычайно опасны. Повод для оптимизма: подобные обстоятельства позволяют вам избавиться от калорий и заставляют вас еще больше ценить интимные моменты с прекрасным партнером.
	Виды животных
	Сжигаемые калории

	Маленькая нервная собачонка с раздражающим тявканьем
	3

	Игривый сенбернар
	44

	Ревнивый доберман
	50

	Властный питбуль
	97

	Разъяренный азиатский шпиц
	50

	Соседский кот
	10

	Высокомерный волнистый попугайчик
	3,5

	Решительный комар
	33


КОГДА СЛУЧАЕТСЯ НЕМЫСЛИМОЕ
Самые разные неприятности во время секса, помимо критики и ворчания, могут угрожать романтическому настрою. Средства против этого следующие: (а) иметь понимающего партнера и (б) продолжать дело во что бы то ни стало.

	Неприятности
	Сжигаемые калории

	Судороги:
	

	в ногах
	11

	менструальные
	45

	Ссадины на локтях 
(как правило, появляются после занятий любовью на старых простынях с дырами)
	19

	Пролежни (см. выше)
	27

	Интенсивная отрыжка
	38

	Рвота
	72

	Боль в груди, причиной которой является:
	

	ваше сердце
	44

	многочисленные медали партнера
	90

	имплантанты партнерши
	190

	Менопауза:
	

	для нее
	22

	для него (если он испытывает приливы жара, то 90 калорий)
	75

	Горит веревка
	30

	Загорелась зубная нить (секс между дантистами)
	4


КОГДА СТРАСТЬ СХОДИТ НА НЕТ
	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Воспоминания
	32

	освежаемые записями с видеокамеры, спрятанной над кроватью
	170


Одиннадцать способов применения бывшего любовника, если интимные отношения прекратятся:
1. Хороший друг
2. Мебельный грузчик
3. Плательщик алиментов
4. Дегустатор блюд по новым рецептам
5. Производитель органических удобрений для сада
6. Свидетель для дачи показаний в суде
7. Донор внутренних органов
8. Источник знакомств и новых свиданий
9. Выгуливатель собаки
10. Секс (строго платонический)
11. Секс (строго практический).

XII. ПРОДОЛЖЕНИЕ РОДА
Худеющие пары, желающие завести семью, обнаружат, что эти попытки исключительно благотворно сказываются на снижении веса, особенно если у партнера-мужчины сперма сомнительного качества и после каждого оргазма он спрашивает: «Как думаешь, на этот раз ты забеременела?» Вдобавок, поскольку вы занимаетесь сексом для размножения, а не для удовольствия, подавление побочных эффектов удовольствия — стонов, экстаза и липкости всего тела — сожжет дополнительные калории (не говоря уж об углеводах).
Также способствуют снижению веса сопутствующие виды активности:

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Завистливые взгляды на пары с детской коляской
	23

	Волнения о том, действительно ли мы можем позволить себе завести ребенка (но сгорает всего 2 грамма углеводов, если будущие бабушка и дедушка на радостях уже открыли счет для накопления денег на образование)
	150

	Волнения о том, будет ли ребенок фотогеничен
	3,5


Примечание: как только наступит беременность, для минимизации наращивания веса занятия сексом должны продолжаться, пока вы (а) соблюдаете предписания вашего врача и (б) способны найти удобную позицию.

16 ПРИЧИН, ЧТОБЫ ЗАВЕСТИ ДЕТЕЙ
1. Родители супруги владеют магазином игрушек.
2. Вы оба хотите иметь детей.
3. С вашими генами, интеллектом и внешностью вы просто обязаны сделать это.
4. Может быть, это улучшит ваши брачные отношения?
5. Он хорошо слышит тиканье ваших биологических часов.
6. Противозачаточные таблетки обходятся слишком дорого.
7. Вы вот-вот убьете ваших родителей или родителей партнера, если снова услышите их вопрос: «Ну, когда же вы подарите нам внуков?»
8. Нужен продолжатель вашего рода.
9. Нужна новая налоговая скидка.
10. Только что использовали последний презерватив и вам лень идти покупать новые.
11. В доме чрезмерный порядок и чистота.
12. Пустующая дополнительная спальня смотрится слишком уныло.
13. Кошки просто больше не могут заменить детей.
14. Предпочитаете радоваться звукам шагов маленьких ножек ребенка, а не мышиной возне под полом.
15. Вы не можете больше зависеть от сезонных заработков.
16. На праздник Ханука родители супруги подарили вам донорское яйцо.
ПОПЫТКА ЗАЧАТЬ
	Варианты
	Сжигаемые калории

	Упрощенный вариант:
	

	блеск в глазах партнера
	6

	раздевание
	17

	секс
	85

	удача (беременность с первой попытки!)
	22

	Усложненный вариант:
	

	определение оптимального времени для зачатия с помощью:
	

	календаря
	14

	чайных листьев
	88

	Выписка чеков
	

	для центра репродуктивной медицины
	131

	попытки возместить расходы
	500

	Попытки зачать снова и снова:
	

	для нее
	27

	для него
	288

	для матраса
	50

	In vino Veritas*
	10

	In vitro Veritas**
	80


* In vino Veritas (лат.) — Истина в вине. — Прим. ред. 
** In vitro Veritas (лат.) — Истина в пробирке. — Прим. ред.

ТЕСТ НА БЕРЕМЕННОСТЬ: ПОЗИТИВНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ!
	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Сообщение ему этой радостной новости
	33

	Если он отвечает:
	

	«Ух ты, как здорово!»
	30

	«Не может ли это подождать до перерыва в матче?»
	45

	«Он мой?»
	90

	«Он твой?»
	200

	Празднование
	77

	Пляска по комнате:
	

	с супругом
	141

	с анонимным донором
	300

	с пробиркой для теста
	3

	Игнорирование предупреждения Министерства здравоохранения о вреде алкоголя для беременных женщин — совместное распитие бутылки шампанского Dom Perignon (только одна бутылка!)
	60

	Сообщение радостной новости начальнику:
	

	если компания придерживается либеральной политики декретных отпусков
	12

	если нет
	55


ДОПОЛНЕНИЕ № 14. АППЕТИТ
	События
	Сжигаемые углеводы в граммах

	Утренняя тошнота
(включая тошноту, бег до ванной, рвоту и прочие забавные эпизоды)
	24

	Вечерний аппетит
	0


ПОЛУНОЧНЫЕ ЖЕЛАНИЯ (ЕЕ)

	Объект желания
	Приобретённые калории

	Имбирная лепешка
	356

	Ватрушка с черникой (целиком)
	2488

	Чизбургер
	456

	Картофель фри
	510

	Лук порей
	0,5

	0,5 л горячего шоколада
	1100

	Пастрами на белом тосте
	566

	Жареный кальмар в соусе
	85

	Жевательная резинка
	10

	Равиоли с сыром
	317

	Жареный цыпленок (целиком)
	1593

	Хот-дог
	196


Замечание об этикете для будущих отцов: для моментального удовлетворения желаний супруги заботливый муж держит рядом с кроватью со своей стороны всегда нагретую электроплитку, маленький холодильник и вилку.

ЗАМЕНИТЕЛЬ СЕКСА
Поскольку зачастую бывает трудно ощутить сексуальность (а) с болью в спине, (б) с тошнотой или (в) в эластичных штанах, мы предлагаем нижеследующие почти столь же хорошие альтернативы.

	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Подсчет подарков от подруг
	31

	Проверки у врача
	77

	Красите детскую комнату:
	

	сами
	732

	руководите работой мужа
	88

	Размышляете, сможете ли вы когда-нибудь:
	

	восстановить прежнюю фигуру
	12

	влезть в то классное черное вечернее платье
	40

	Наблюдаете, как увеличиваются ваши груди
	47

	Наблюдаете, как ваш муж наблюдает, как у вас увеличиваются груди
	70


РОДЫ
	Виды активности
	Сжигаемые калории

	Схватки:
	

	для нее (на одну схватку)
	2

	для него (на одну схватку):
	

	если он спокоен
	3

	если он в панике
	40

	Процесс родов (обычных)
	1300

	Если рождается тройня
	3900

	С помощью мужа: 
	

	произносящего слова ободрения (вытирающего платком лоб жены, вопящего либо «Тужься!», либо «Мне нужно выпить»)
	22

	ровно держащего видеокамеру
	60

	падающего в обморок
	4

	Благодарите акушерку
	20

	Благодарите аиста
	8


ОЖИДАНИЕ ВОЗОБНОВЛЕНИЯ СЕКСУАЛЬНОЙ ЖИЗНИ
	Ожидание
	Сжигаемые калории

	пока вы не вернетесь домой из роддома
	266

	пока вы не расплатитесь с роддомом по счету
	2645

	пока вы не решите,
	

	на кого малыш больше всего похож
	123

	до первой улыбки ребенка
	90

	до первого зуба ребенка
	245

	пока вы не будет готовы завести нового ребенка
	114

	пока ребенок не поступит в колледж
	17500


Замечания о семейном этикете: кто встает ночью, чтобы покормить малыша? Если малыш кормится грудью, тогда мать (или отец, если у него невероятно высокий уровень эстрогена). Однако этикет требует, чтобы из сочувствия к жене муж тоже не спал, пока она вернется в постель.

СООТНОШЕНИЕ РОСТА И ВЕСА (РАЗМЕР ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ)
Любовники, работающие над своим телом, должны принимать во внимание мускульную массу, плотность костей и эластичность кожи. (Двумя пальцами соберите кожу в любом месте вашего тела; если появится складка, значит, вы в хорошей форме.)
	Если вы весите (кг)
	Ваш рост должен быть (см)
	
	

	
	Худощавое сложение
	Среднее сложение
	Крупное сложение

	6,3—14
	63
	69
	75

	15—19
	72
	81
	90

	20—24
	87
	90
	99

	25—29
	96
	III
	121

	30—34
	117
	123
	132

	35—40
	120
	132
	141

	41—45
	135
	147
	150

	46—50
	148
	153
	159

	51—55
	150
	156
	165

	56—60
	165
	167
	171

	61—66
	159
	178
	177

	67—72
	171
	177
	180

	73—78
	174
	178
	182

	79—84
	177
	180
	184

	85—90
	180
	183
	192

	91—96
	183
	186
	195

	97—100
	180
	189
	201

	101 — 108
	192
	198
	210

	109—115
	201
	210
	216

	116—122
	212
	219
	221

	123—130
	219
	231
	240


ПРИЛОЖЕНИЕ. ГОРОСКОП ХУДЕЮЩИХ ЛЮБОВНИКОВ

Связь между астрологией, снижением веса и сексом впервые была подмечена арабским мистиком XI века Мюрреем Эпплбаумом и описана в его легендарном мотете Hummus Cantata для восьми голосов и блендера. Здесь представлена квинтэссенция его учения для представителей тринадцати астрологических знаков.

ВОДОЛЕЙ: 21 ЯНВАРЯ - 19 ФЕВРАЛЯ

Неиссякаемая живость и жизнелюбие превратили вас в сексуального отличника. Вы сбиваете партнера с ног энергией своего наслаждения, и партнер, если он или она еще дышит, отвечает вам тем же. Вы известны своей репутацией «съехавшего и безбашенного», и в вашем доме полным-полно секс-игрушек со склада оборудования для водопроводчиков. Встретившись с тем человеком, который вам нужен, вы бы с радостью поселились в маленьком белом коттедже, окруженном частоколом, предпочтительно с участком в 2000 квадратных метров, с бассейном и дворецким.
• Выдающееся сексуальное качество: поскольку у вас высокий IQ и вы говорите на шести языках, партнеры ложатся с вами в постель не ради вашего тела. Это значит, что вам необязательно раздеваться, но вы обязательно должны напеть третий акт оперы «Лоэнгрин».
• Вас сексуально заводят: водяные матрасы, а также чистка огнестрельного оружия. Вы обожаете такой дикий секс, что потом не можете смотреть в глаза вашему священнику.
• Сексуальные выключатели: мягкое слабительное и пожарные в нейлоновых колготках.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: вы — сплошная чувственность, так что неэрогенных зон у вас нет.
• Тайная сексуальная фантазия: пикник с шампанским и черной икрой в корзине воздушного шара с партнером, который боится высоты.
РЫБЫ: 20 ФЕВРАЛЯ - 20 МАРТА

Изрядный сексуальный аппетит заставляет вас постоянно находиться в поисках новых приключений, особенно с любовниками, у которых дома есть «стингеры». Вы относитесь к тем немногим людям, которые способны понять связь между посредственным сексом и фито-барами. Ваше чувство собственного достоинства и чистое плотское вожделение не позволяют вам спать с вегетарианцами (они гремят костями), шеф-поварами по имени Дарий и любыми личностями, питающими любовь к пырейному соку.
• Выдающиеся сексуальные качества: невероятно быстрое время отклика, когда губы партнера прижаты к вашим бедрам, плюс поразительная способность предугадывать ситуацию на фондовом рынке.
• Вас сексуально заводит: как человеколюбивая натура, вы ищете партнера, который верит в мир во всем мире, в спасение окружающей среды и в подарки от Деда Мороза.
• Сексуальные выключатели: недостаток доверия к вам. (Например, новая партнерша, которая во время секса не выпускает из рук сумочку и обыскивает вас перед уходом.)
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: внутренняя сторона запястья и задняя сторона шеи.
• Тайные сексуальные фантазии: заниматься сексом во время процедуры ЯМР-томографии и хотя бы раз позаниматься любовью на вращающейся платформе, не испытывая тошноту.
ОВЕН: 21 МАРТА - 20 АПРЕЛЯ

Прирожденный руководитель, вы ищете покорных любовников, устраивающих жуткие чудачества в качестве компенсации за трудное детство, — два раза вы занимались сексом с гномом. Вы знамениты тем, что дополняете сексуальный акт перчаткой кетчера, кожаными штанами и кувшином дайкири. Впрочем, вы никогда не позволяли себе терять голову и еще ни разу не сделали ничего, что опорочило бы ангела ада.
• Выдающиеся сексуальные качества: сердце прирожденного любовника, руки хирурга, солидная страховка от небрежности врача.
• Вас сексуально заводит: любовница, оставляющая злобные послания по голосовой почте в вашем офисе. Вы с удовольствием включаете их для коллег, когда возвращаетесь с обеда пьяным.
• Сексуальные выключатели: неудачно выполненные обрезания и партнеры, предпочитающие вам порносайты.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: мозг, поясница и третья полка вашего холодильника.
• Тайная сексуальная фантазия: после горячих занятий любовью в условиях кислородной недостаточности на вершине горы вы видите, как вашего усталого партнера уносит гигантская птица.
ТЕЛЕЦ: 21 АПРЕЛЯ - 21 МАЯ

Знойный, сексуальный и наделенный невероятной выносливостью Телец уверен, что секс уместен в любое время и в любом месте, если только он не выходит за рамки правил человеческого общежития. Вы постоянно готовы к любовным развлечениям и успели позаниматься сексом везде, в том числе на чертовом колесе в полночь, на окраине Шебойгана* и под деревянным настилом на пляже (при этом вас унесло в море, и больше вас никто не видел).
• Выдающиеся сексуальные качества: на свидании вы непривередливы — неистово радуетесь одному бокалу вина, кусочку копченого тунца и бесплатной сумке-пакету.
• Вас сексуально заводят: чистые носки, долгие прогулки под дождем с партнером, у которого есть зонт, и музыкальный ночной горшок, который, когда на него садишься, исполняет гимн юных скаутов.
• Сексуальные выключатели: грызуны, а также партнеры, которые беспокойно ерзают и стараются сменить тему разговора, когда вы спрашиваете об (а) их прошлом и (б) вашем будущем.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: веки, место под нижней челюстью, а также любая коробка с контрабандными кубинскими сигарами.
• Тайная сексуальная фантазия: долгий расслабляющий массаж шиацу руками самого изобретателя этой техники Найджела Шиацу**.

* Шебойган — порт на западном берегу озера Мичиган, штат Висконсин. — Прим. ред.

**Найджел Шиацу — здесь автор использует имя Найджела Доуса, одного из специалистов по шиацу, написавшего несколько популярных книг по этой массажной технике. — Прим. ред.

БЛИЗНЕЦЫ: 22 МАЯ - 21 ИЮНЯ

Вы ослепительно привлекательны и дико обольстительны (эти зовущие в спальню глаза занесены в картотеку Интерпола). Однако два фактора: безразличие родителей и неправильно выбранная школа — породили в вас чувство неуверенности. Вам трудно выражать ваши сексуальные потребности кроме как по электронной почте. Если сломался ваш компьютер, вы показываете на ладони партнера.
• Выдающиеся сексуальные качества: вы — радость для глаз, управление вами стоит каких-то грошей в день, и, если необходимо, можете стонать на идиш.
• Вас сексуально заводят: гавайский свинг, сахарная эйфория после выпивания залпом пол-литра кленового сиропа и любовники, задающие вопрос: «Как тебе удается сохранять такую стройную фигуру?»
• Сексуальные выключатели: заговоры политиков правого крыла и любовники, которые сразу же после бурной кульминации останавливаются и мерят себе пульс.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: над талией, под талией и по экватору.
• Тайная сексуальная фантазия: вас приглашают на открытие бейсбольного сезона, чтобы вышвырнуть со стадиона первого в сезоне хулигана.
РАК: 22 ИЮНЯ - 23 ИЮЛЯ

Поздно достигнув своего расцвета, вы наверстываете упущенное время — пока что вам удалось сбросить два килограмма, один из которых вы потеряли в прошлый уикенд с Рексом, оперным певцом и алкоголиком. К сожалению, вы слишком увлеклись, и вам придется выбирать между уменьшением сексуальных контактов и увеличением приема пищи. Умные Раки делают это, употребляя горячий шоколад вместо минеральной воды Перье.
• Выдающееся сексуальное качество: ваша лебединая шея была названа четырнадцатым чудом современного мира.
• Вас сексуально заводит: когда вас хотят всего на один раз, только ради вашего тела, при этом вас хватают, сажают в лимузин и увозят в ближайший отель.
• Сексуальные выключатели: стирка, освежитель воздуха Glade и грибковые инфекции.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: плечи, обратная сторона коленей и причинное место.
• Тайная сексуальная фантазия: после потрясающего секса мобильник вашей партнерши играет вальс Мендельсона.
ЛЕВ: 24 ИЮЛЯ - 23 АВГУСТА

Из-за вашей щедрости, доверчивости и яркой сексуальной ауры вы не раз попадали в неприятные ситуации — последними словами вашей последней партнерши после невероятного секса были: «Не мог бы ты получить деньги по чеку?» Впрочем, опасность и приключения продолжают оставаться самой важной частью вашей жизни — ваша мать специально организует для вас первые свидания. В качестве любовника вы — суперзвезда; перед сексом вы редко тратите время на такие пустяки, как нежные объятья и высушивание ногтей.
• Выдающиеся сексуальные качества: десять пальцев ног и две пятки, которые удовлетворили бы самого требовательного ножного фетишиста, плюс четыре щечки с милыми ямочками.
• Вас сексуально заводят: розы оригами, игра дартс, партнеры по имени Бабба и ременные пряжки с надписью «Эх, прокачу». 

• Сексуальные выключатели: сандалии, которые носят с носками, чизбургеры с мацой и обнаженные портовые грузчики.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: живот, грудь и любые ночные клубы с хорошей музыкальной программой.
• Тайная сексуальная фантазия: провести год в постели с идеальным любовником, поедая по порядку все блюда, рецепты которых приведены в «Книге о вкусной и здоровой пище».
ДЕВА: 24 АВГУСТА - 23 СЕНТЯБРЯ

Гордая Дева, вы считаете, будто мало кто соответствует или даже приближается к вашим стандартам, — вы отказываетесь заниматься сексом исключительно ради удовольствия, так что ваш любовник должен еще угостить вас выпивкой. Благородная позиция, но слишком уж часто вечером в субботу вы оказываетесь в одиночестве, играя в видеоигры, поедая дешевое мороженое из магазина и облизывая пальцы. Впрочем, ваше нежелание идти на компромисс окупается. Когда вы встречаете нужного человека, вас не удержать. Вы осыпаете вашего партнера любовью, сексом и сдобными крошками, что дает вам достаточно энергии для многочисленных оргазмов. Затем рано утром вы спокойно отправляетесь на воскресную мессу.
• Выдающиеся сексуальные качества: тотальная вера в золотое правило секса: делаю с партнером все то, что мне хотелось бы, чтобы партнер делал со мной (если только я не плачу за это).
• Вас сексуально заводят: попки молодых стажерок и три часа в постели с любовником(цей) после настойчивых длительных уговоров по телефону.
• Сексуальные выключатели: очередное повышение почтовых тарифов и обшаривание всего вашего тела незнакомкой с наклеенными ногтями.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: вы не из тех, кто принимает скоропалительные решения, но партнер, который массирует вам ноги теплым бернским соусом, немедленно получает ключи от вашей квартиры.
• Тайная сексуальная фантазия: вы привязаны к стволу гигантского красного дерева, и ваше тело сверху донизу облизывает партнер по имени Адольф.

ВЕСЫ: 24 СЕНТЯБРЯ - 23 ОКТЯБРЯ

Ваше стремление к романтике и любви часто подавляется вашей собственной практичностью — на первое место вы поставили карьеру. Даже во время секса в тускло освещенной спальне вы держите при себе мобильник, часто доставая его, чтобы посмотреть, кто позвонил. Вам кажется странным то, что любовники редко дают вам второй шанс, но вас успокаивает тот факт, что по крайней мере три раза в неделю вам звонят рекрутеры (двое с Манхэттена, один с Борнео). Впрочем, не волнуйтесь — скоро в вашей жизни появится понимающий партнер, которого не смутит шестизначная сумма вашего заработка и то, что вы настаиваете на проверке его биографических данных.
• Выдающиеся сексуальные качества: во время секса вы способны произнести: «Уделай меня, детка, о, уделай меня», без того чтобы почувствовать, будто вы пожертвовали собственным достоинством.
• Вас сексуально заводят: громкие крики, чудесное совпадение интересов и партнеры миниатюрных габаритов — они меньше едят.
• Сексуальные выключатели: баранина, приготовленная больше суток назад, большие ступни и Мадонна, исполняющая произведения Шуберта.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: внутренние стороны бедер, желоб между верхней губой и носом и ваш личный сейф в банке.
• Тайные сексуальные фантазии: открыть винный погребок в Ираке, а также получить льготный пакет услуг авиакомпании, летая в разные страны за счет своего любовника.
СКОРПИОН: 24 ОКТЯБРЯ - 22 НОЯБРЯ

Во время секса у вас происходит очень сильное увлажнение, причем, если вы действительно возбуждены, то не можете себя контролировать, и известны случаи, когда в низинных районах вы создавали угрозу наводнения. Это снискало вам популярность в гедонистической среде, но никак не у страховых компаний. Ваши творческие способности и готовность к экспериментам позволяют вам перепробовать бесчисленное количество вариаций искусства любви — одна вариация, включающая в себя туфли для гольфа и индонезийский саронг, заставила многих ваших партнеров решить, что вам нужен психиатр. Но мудрому Скорпиону лучше знать, что ему нужно.
• Выдающиеся сексуальные качества: не умеете готовить, а цвет вашего лица напоминает горчицу даже при самом ослепительном освещении.
• Вас сексуально заводит: медленное и вдумчивое раздевание друг друга при одновременном сравнении фирменных лейблов на одежде.
• Сексуальные выключатели: чокнутые типы, разозленные чихуахуа и партнеры, которые приходят в ярость, когда вы едите всякую дрянь в постели.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: между лопаток, веки и мексиканский курорт Канкун.
• Тайная сексуальная фантазия: пикантный скандал — ваше имя обнаружено в маленькой черной записной книжке некой мадам из высшего света. Рядом пометка: «Много дает на чай».
СТРЕЛЕЦ: 23 НОЯБРЯ - 21 ДЕКАБРЯ

Чувственный Стрелец! Одна лишь только мысль о романе вызывает у вас учащенное сердцебиение. Время до вашего очередного свидания тянется слишком медленно. Будучи рабом страсти, вы чрезвычайно уязвимы, вы чувствуете, что почти невозможно сопротивляться желанию во время спонтанного сексуального контакта, даже если в лифте кроме вас полно людей. Зависть друзей вызывают ваши достижения: однажды вас соблазнили двадцать шесть раз за один день, и вы умудряетесь отвечать на все письма, приходящие по электронной почте. Впрочем, вы не распущены, а просто гедонист. Когда вы умрете, то отправитесь в ад.
• Выдающиеся сексуальные качества: вы понимаете разницу между недружественным сексуальным поползновением и очень дружественным поползновением.
• Вас сексуально заводят: нудистские пляжи с ограничением доступа по весу тела, одна уютная гостиница в Новой Англии, мягкие игрушки и любовники, которые не слишком горды, чтобы просить.
• Сексуальные выключатели: анатомически достоверные куклы-марионетки и насвистывание строительных рабочих, не обладающих музыкальным слухом.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: ваши бедра и большинство дорогих обувных магазинов.
• Тайные сексуальные фантазии: во время бурной кульминации партнер крепко прижимает вас к себе и шепчет: «Смогут ли либералы забрать обратно контроль над внешней политикой у республиканцев?»
КОЗЕРОГ: 22 ДЕКАБРЯ - 20 ЯНВАРЯ

Несмотря на некоторую вашу застенчивость и замкнутость, благодаря вашей невероятной обжигающей похоти и кулинарным способностям ваш телефон звонит, не переставая, — вы получаете звонки отовсюду, например из Тибета и даже от коллеги, сидящего справа. С того дня, как вы открыли для себя секс, у вас не было никаких проблем с лишним весом, да и фактически вы должны съедать несколько обедов в день, чтобы не стать прозрачным. Ваши соперники тайно вам завидуют, но никогда не показывают этого, надеясь когда-нибудь выведать секрет вашего гуляша «Очарование». Но Козерог знает, что этот день никогда не наступит.
• Выдающиеся сексуальные качества: вы крайне восприимчивы и способны выкуривать сигареты так же артистично, как Бетт Дэвис*. Вы обожаете, когда привлекательные незнакомки прижимаются к вам в общественном транспорте, но только если они не залезают к вам в карман.
• Вас сексуально заводит: массаж кончиком пальца вверх и вниз по вашей спине (это высвобождает напряжение, вызванное внезапным визитом дистрибьютора «Гербалайфа»).
• Сексуальные выключатели: проезжаете свой поворот, а также забываете пенисный и грудной имплантанты у одного человека.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: вы готовы как угодно ублажать партнера, который самолично нежно дует вам в ухо (в случае, если он наелся чеснока, использует с этой же целью вентилятор).
• Тайная сексуальная фантазия: заставляете исследователя сексуального поведения покраснеть, когда он спрашивает, как часто вы занимаетесь сексом.

*Бетт Дэвис (1908—1989) — знаменитая голливудская актриса (более 100 фильмов), заядлая курильщица, прославившаяся, в частности, как количеством выкуриваемых за фильм сигарет, так и артистичной манерой курения. — Прим. ред.

НЕОН: 1 ЯНВАРЯ - 31 ДЕКАБРЯ

Особый универсальный знак Зодиака, рекомендованный к рассмотрению диссидентами астрологии для тех, кто точно не знает дату своего рождения или родился на границе двух знаков Зодиака, да еще перед новолунием или после. Чтобы компенсировать их чувство неуверенности, скажем, что Неоны — обычно первоклассные любовники, способные сравниться с самыми лучшими из Козерогов и порой даже превзойти их. Если только их не поймают на воровстве полотенец, Неонов приглашают к себе снова, снова и снова. Они известны тем, что привносят оригинальные элементы в занятия любовью, например нежные покусывания, наращивание ушных пробок и наигрывание мелодий на народном духовом музыкальном инструменте казу.
• Выдающиеся сексуальные качества: умеет красиво говорить и способен с легкостью заниматься сексом во всех позах цыплят, показываемых по кулинарному каналу.
• Вас сексуально заводят: поэзия, судебные приставы по имени Зорро и обнаженные присяжные.
• Сексуальные выключатели: скрытые калории в ямсе*, тесты на содержание в крови наркотиков и партнеры, заставляющие вас снижать вес в неподходящих местах: в грязных мотелях, в кузове грузовика или в бельевом шкафу.
• Наиболее чувствительные эрогенные зоны: губы, сердце и ваш стенной сейф.
• Тайная сексуальная фантазия: подойти к надменному сомелье и вернуть ему бутылку дорогого вина, спокойно объяснив: «Оно воняет гнилой картошкой».
*Ямс — вид тропического растения со съедобными клубнями. — Прим. ред.

Ричард Смит — автор материалов для ряда крупных изданий, включая Cosmopolitan, The New York Times и Playboy, а также для одного менее крупного («Правда»). Его книги: The Dieter's Guide to Weight Loss During Sex (во время написания которой он похудел на 36,5 кг), The Bronx Diet (похудел на 300 г), The Newlyw-ed's Guide to Sex on The First Night (поправился на 800 г). Принимал активное участие в издании нескольких календарей из серии 365 Days and Nights of Sex. Любит походы, хорошую еду, музыку и садоводство.
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