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П РЕДИСЛОВИЕ

Ну как же это сложно — жить в женском теле!

Что бы ты ни делала, все равно останешься недовольной. Уже 

вроде бы и за питанием следишь, и на фитнес ходишь, а тело 

все равно далеко от идеала. Тут целлюлит, тут растяжки, тут 

грудь недостаточно упругая, а попа недостаточно круглая.

А месячные? Ну, это вообще куда годится? Зачем это приду-

мали? Живот раздуло, 5 дней хочешь есть и плакать, потом 

еще 3 дня корчишься от боли — и так каждый месяц. 12 раз 

в год.

Давайте еще про секс поговорим. Почему у мужиков все так 

просто? В любое время хочет, в любых обстоятельствах кон-

чает. А женщине вообще не суждено просто наслаждаться 

сексом? За каждым оргазмом надо ходить в сложный воен-

ный поход, и везет далеко не каждый раз.

Роды… Стать мамой — это, конечно, огромное счастье, но 

почему вместе с радостью материнства женщине достает-

ся целый букет последствий? Что теперь делать с животом, 

который будто бы говорит, что беременность никак не за-

кончится? И эти капли мочи на белье после чихания, смеха 

и активного спорта?

Зачем так сложно? Все эти гормоны и циклы, стандарты кра-

соты, которым никогда не угодишь. Перечитав тысячу жен-
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ских форумов и подписавшись на все существующие блоги 

про красоту и здоровье, получила только тревогу: это не ешь, 

это качай, это не делай…

Дорогая, если тебе знакомо такое негодование, эта книга для 

тебя. Я написала ее, чтобы помочь тебе наконец-то обрести 

мир со своим телом и сексуальностью.

Чтение этой книги станет для тебя, в первую очередь, тера-

пией, с помощью которой ты освободишься от вечной тре-

вожности о несовершенстве собственного тела и начнешь 

любоваться его особенной, уникальной и неповторимой 

красотой.

Также ты наконец-то обретешь ключи к своему телу и здоро-

вью: узнаешь, как устроена твоя физиология — где находится 

тазовое дно, как мозг влияет на твое либидо, оргазм и на-

слаждение.

Успокоившись и позволив себе быть собой, ты сможешь на-

сладиться упражнениями, которые придуманы специально 

и исключительно для женщин. Практики, которые доступны 

в этой книге, — это синтез телесных и медитативных упраж-

нений, направленных на комплексное преображение жен-

щины.

Я уже больше 10 лет сопровождаю женщин к здоровью и на-

слаждению. За эти годы моя система была отточена через 

работу с тысячами женщин. Практикуясь регулярно, они по-

лучают очень важные для них результаты:

• Спокойствие и глубинную уверенность в себе

• Гибкое и раскрепощенное тело



• Высокий уровень энергии

• Тонус мышц тазового дна и высокую чувствительность

• Королевскую осанку

• Пробуждение либидо и желания

• Идеальный цикл и месячные без боли

Все эти результаты могут быть доступны и тебе — для это-

го достаточно исследовать собственное тело и выполнять 

упражнения, которые предложены в книге. И самое глав-

ное — я помогу тебе влюбиться в твое тело, и ты будешь 

излучать невероятную притягательность, наслаждаясь соб-

ственной женственностью и природной сексуальностью.

Предлагаю не терять ни минуты и отправиться в это удиви-

тельное путешествие.
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ГЛ АВА 1

КАК ПРАКТИКИ МЕНЯЮТ 

ЖИЗНЬ ЖЕНЩИНЫ

Женские Практики не заменяют наблюдение врача и тради-

ционное лечение. Однако я часто слышу от своих клиенток 

одно и то же: «Я перепробовала все — традиционную меди-

цину, психотерапию, остеопатию, гомеопатию, йогу — но 

только с практиками получила стабильный результат». Все 

дело в изменении мышления, которое сформировало ту или 

иную проблему. Лекарства обычно лечат симптом, но не при-

чину. Наилучших результатов удается достичь при совмеще-

нии традиционной медицины и внутренней трансформации 

женщины.

Все гда ли хорошо быть 
«хорошей девочкой»

Я всегда хотела, чтобы папа мной гордился. Для этого я при-

лежно училась, побеждала в городских и областных олим-

пиадах. Я знала, папе важно, чтобы дочка выросла умной 

и успешной, чтобы она побеждала и была лучше всех. Уж 

точно лучше, чем дочка его друга.

По иронии судьбы, с Юлей, той самой дочкой друга, мы 

учились в одном классе и тоже дружили. Конкуренция от-

цов была неловким гудящим фоном в наших отношениях. 

Первые места в областных олимпиадах по французскому мы 

делили с Юлей пополам, занимая их по очереди.


