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`

ВСТУПЛЕНИЕ

Примириться с телом и лицом. Возобновить связь с глубокой мудростью, 

которая проявляется в каждое мгновение нашей жизни. Научиться при-

касаться к себе с нежностью и любовью или, наконец, вспомнить, как это 

делается. Стать хранительницами нашего храма и научиться расшифро-

вывать послания, которые нам посылает тело, чтобы позволить внутрен-

ней красоте сиять в любом возрасте.

Вот несколько целей моего скромного труда, которым я с огромным сча-

стьем сегодня делюсь с вами.

С момента выхода моей первой книги «Йога для лица: 5 минут в день, 

чтобы помолодеть» (Yoga de visage: 5 minutes par jour pour vous rajeunir) 

прошло четыре года. За это время было очень много людей, пожелавших 

доверить мне свое лицо во время индивидуальных сеансов, мастер-клас-

сов и  уроков йоги для лица. Меня переполняет благодарность за эти 

моменты, которые мы разделили с вами.

Вы приходили ко мне на сеансы ради внешнего (мимические морщины, 

провисание кожи, недостаток сияния, несовершенства), но вы открыли 

мне доступ к глубинам вашего существа. Мы вместе слушали ваше тело 

и  ваши эмоции, чтобы гармония и  свет, которые вам хотелось бы вы-

пустить на волю и увидеть их в зеркале, стали истинным отражением 

вашего физического и психологического благополучия.
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Наше лицо — это язык и нашего тела, и нашей души. Оно говорит о нас, 

о нашем происхождении, о нашей истории, о нашей природе, о нашей 

силе и наших слабостях, о нашем отношении к миру и к самим себе.

Этот язык с течением времени звучит все громче.

Универсальный язык не сковывают рамки столетий, цивилизаций, куль-

тур, но мы в большинстве своем его постепенно забываем. Я предлагаю 

вам снова выучить этот язык с помощью моей книги.

Я смогла освоить этот язык благодаря науке, преподанной мне на про-

тяжении последних двадцати лет лучшими учителями, знакомыми с тра-

диционной китайской и индийской мудростью.

Я представлю вам этот язык, используя традиционную китайскую меди-

цину и восприятие нашего тела и лица через пять первоэлементов.

Мы с вами, как и природа вокруг нас, состоим из Воды, Дерева, Огня, 

Земли и Металла.

Каждый из нас представляет собой уникальную комбинацию этих перво-

элементов, которая проявляется в нашей морфологии, состоянии нашего 

духа, в наших физических силах и слабостях, в нашем отношении к миру, 

в наших эмоциях… И в том, как будет стареть наше лицо.

Знание этих связей позволяет нам лучше понять и принять себя, жить 

так, чтобы каждый год становился источником радости и благополучия.

Так мы получаем возможность восстановить взаимодействие с нашим 

телом и  нашим лицом, заново их узнать и  услышать, чтобы мы могли 

поддерживать их в поиске баланса, здоровья и красоты, которыми они 

обладают от рождения.
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На нашем теле и лице 365 «волшебных кнопок». Это 365 акупунктурных 

точек, эффективность воздействия на которые вы могли проверить во 

время сеансов иглоукалывания. Некоторые из этих точек оказывают осо-

бое воздействие на лицо, особенно если их стимулируют определенным 

образом. Некоторые из этих точек позволят нам оживить кожу, другие 

разгладят мимические морщины. Есть и такие точки, которые улучшают 

упругость кожи или позволяют надолго справиться с куперозом и ро-

зацеа.

В этой книге вы найдете шесть коротких и легких циклов для каждой 

точки. Каждый цикл связан с одной из стихий и определенной потребно-

стью вашего лица: по одному циклу для долголетия, для разглаживания 

мимических морщин, для сияния кожи, для снятия симптомов купероза 

и  розацеа, для восстановления тонуса и  плотности кожи на веках, на 

щеках и очерченности овала лица, для здоровой и сияющей кожи.

Я дополнила их упражнениями из йоги для лица и приемами самомасса-

жа, а также рекомендациями по тейпированию лица (в последние годы 

вы все видели эти небольшие цветные полоски на лицах инфлюенсеров).

За этим модным феноменом стоит истинная мудрость и возможность ра-

ботать с лицом одновременно на энергетическом и мышечном уровнях. 

Ни одно упражнение йоги для лица или прием самомассажа не смогут 

это заменить.

С огромным счастьем я привлекла к работе над этой книгой двух жен-

щин, моих замечательных подруг, личностью и работой которых я вос-

хищаюсь.

Прежде всего, это художник и творческая личность Жюлиа Коллео, вол-

шебница цвета. Она создает одежду на заказ, работая на основе гео-

метрии и  стихий. Жюлиа оказала мне честь, дополнив каждую главу 

рассказом об одежде определенного цвета, которую мы можем носить 
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в повседневной жизни. И правда, мы можем гармонизировать составля-

ющие нас элементы и надевать одежду, которая как вторая кожа, дарит 

гармонию и помогает нам сиять.

И конечно же, нутрициолог, лектор и автор книг Виржини Паре, советы 

и рассказы которой я обожаю. Она создала для каждого элемента рецепт 

полезного блюда, простого и вкусного, чтобы наше питание стало источ-

ником здоровья, радости и благополучия.

Я желаю вам приятного знакомства с пятью элементами и бесконечное 

количество моментов нежности и дружбы с вашим телом и вашим лицом. 

Желаю вам пребывать в общении с ними во время выполнения практик, 

описанных в этой книге, и всех тех, которые вы создадите сами.
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В 
основе традиционной китайской медицины лежит энер-

гетическое и холистическое (целостное) восприятие тела, 

которое считается экосистемой. Лицо — его часть и от-

ражение равновесия этого огромного целого. Поэтому 

недостатки кожи и  признаки старения рассматриваются не как 

проблемы, которые нужно решать поверхностно, а как признаки 

более глубокого нарушения равновесия на физическом и эмоцио-

нальном уровнях.

Понятия «инь» и «ян»

Инь и ян — это названия противоположных сил, которые должны нахо-

диться в равновесии, чтобы царила гармония. Они представляют струк-

турный принцип традиционного китайского подхода к здоровью, хоро-

шему самочувствию и красоте.

Инь символизирует все плотное, тяжелое, холодное, молчаливое, мед-

ленное, темного цвета (это черная часть в символе «инь-ян»). Ян, в свою 

очередь, символизирует все легкое, теплое, шумное, быстрое и светлого 

цвета.

Эти две энергии постоянно проникают друг в друга в нашем теле и спо-

собствуют его жизненным функциям, а также равновесию в нем. Если 

преобладает одна из энергий, могут появиться физические и эмоцио-

нальные нарушения, проявляющиеся на лице.

Приведу пример. Глубокие морщины на лбу и/или между бровями бу-

дут признаками избытка инь, а опущенные верхние веки и провисание 

нижней части лица — это признак дефицита ян, тогда как покраснения 

и воспаления на лице говорят о дефиците инь.
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Баланс инь и ян: ци и кровь

Жизнь в нашем теле возможна благодаря постоянному потоку энергии, 

жизненно важного дыхания, именуемого ци (чи). Понятие ци находит-

ся в  основе традиционной китайской медицины, как и  большинства 

традиционных медицин. Ее эквивалент в японской традиционной ме-

дицине — это ки, а в Аюрведе прана. Понятие энергетических потоков 

присутствует также в трудах Гиппократа и в традиционных медицинах 

Южной Америки.

Ци — это мощная сила, которая присутствует во всех проявлениях жиз-

ни, хотя мы не можем ощутить ее нашими органами чувств или измерить 

традиционной аппаратурой. Ее циркуляция влияет на наше физическое 

тело, наши эмоции и мысли.

По своей природе являясь ян, ци, находясь в равновесии, — это легкая 

и  активная энергия, которая циркулирует по всему телу и  позволяет 

нам хорошо себя чувствовать внутри и сиять снаружи. Если на пути этой 

энергии есть препятствия, могут появиться ощущения подавленности 

и застоя как физические, так и психические. Но если же ци раздражена, 

она создает излишнее внутреннее возбуждение, похожее на торнадо, 

создающее хаос везде, где оно проходит.

Природа ян действует заодно с субстанцией инь, также циркулирующей 

в теле, и это кровь.

Более знакомая субстанция для наших западных умов, кровь, также име-

ет первостепенное значение для традиционной китайской медицины. 

Более плотная, чем ци, и по природе своей инь, кровь перемещается по 

всему телу по системе сосудов. Функция крови заключается в том, чтобы 

питать жизненно важные органы и все тело.


