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ПРЕДИСЛОВИЕ
Питать и поддерживать 

свое здоровье с помощью до-ин — 
это значит уметь заботиться

о себе день за днем.





ПРЕДИСЛОВИЕ        13

ПОЧЕМУ НУЖНА КНИГА О ДО-ИН, 
написанная специально для женщин?

Потому что с помощью самомассажа легче всего прий-
ти к улучшению и поддержке своей жизни естественным 
путем. Потому что чем лучше вы знаете себя как женщину, 
тем проще вам научиться прислушиваться к себе и укреп-
лять здоровье, замечая тревожные сигналы организма. По-
тому что благодаря приемам до-ин каждая из нас сможет 
помочь своему телу восстановить природные способности 
к самолечению.

Всю жизнь мы постоянно сталкиваемся с проблемами 
личного, семейного или профессионального характера, 
не говоря уже о проблемах со здоровьем, пренебрегать 
которыми мы не можем. Нам приходится справляться со 
специфическими сбоями, которые негативно сказыва-
ются на нашем организме и вызывают сильные боли. Для 
решения этих проблем требуется большое количество 
энергии.

Разбалансировка тела не проходит без последствий. 
Иногда это медленный процесс, который мы осознаем, 
только когда проявляется болезнь. Поэтому если прислу-
шиваться к тому, что происходит с телом, то появляется 
возможность решить проблемы еще до того, как они пре-
вратятся в катастрофу.

ПОНИМАНИЕ ТОГО, ЧТО ПРИВОДИТ К РАЗБАЛАНСИРОВКЕ ОРГАНИЗМА, ПОНИМАНИЕ ТОГО, ЧТО ПРИВОДИТ К РАЗБАЛАНСИРОВКЕ ОРГАНИЗМА, 
ЯВЛЯЕТСЯ ЧАСТЬЮ НАШЕГО ЛИЧНОСТНОГО РАЗВИТИЯ.ЯВЛЯЕТСЯ ЧАСТЬЮ НАШЕГО ЛИЧНОСТНОГО РАЗВИТИЯ.
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Так можно ли оставаться в гармонии со своим телом 
и сознанием и уверенно плыть по океану жизни, преодоле-
вая все невзгоды и сложности?

Если происхождение наших анатомических, биологиче-
ских и функциональных отличий от мужчин окончательно 
было доказано в 1959 году1, когда выявление хромосомной 
разницы позволило понять, как гормоны влияют на работу 
организма, то тысячелетние доктрины восточной филосо-
фии дают представления о важности энергетического раз-
личия: женская природа — Инь, а мужская — Ян.

ВВЕДЕНИЕ В ВОСТОЧНЫЕ 
ЭНЕРГОПРАКТИКИ
Знакомы ли вы с учением Дао, понятиями Инь и Ян 

и всем тем, что с ними связано? Чтобы понять и объяснить, 
как мы устроены и как все, что нас окружает, а также наш 
образ жизни влияют на здоровье, я предлагаю вам познако-
миться с общими принципами восточной энергетики.

Баланс Инь и Ян служит основой китайской картины 
мира и базирующейся на ней китайской медицины. Избы-
ток, нехватка, блокировка или застой энергии Инь или Ян 
приводят к энергетическому дисбалансу. Нарушают равно-
весие чрезмерная ментальная активность или недостаточная 
физическая активность, лишнее волнение и нехватка покоя.

Принцип «в здоровом теле — здоровый дух» говорит 
о равновесии и гармонии тела и духа. Тело представляет 
собой вместилище духа и души.

ДУХ И ДУША ПРИДАЮТ ЖИЗНИ СМЫСЛ ДУХ И ДУША ПРИДАЮТ ЖИЗНИ СМЫСЛ 
И ПРИВОДЯТ ТЕЛО В ДВИЖЕНИЕ.И ПРИВОДЯТ ТЕЛО В ДВИЖЕНИЕ.

1 Речь идет об открытии хромоcом XY для мужчин и XX для жен-
щин. Дифференциация гонад начинается с 6-й или 7-й недели бере-
менности под воздействием гена SRY. — Здесь и далее прим. авт.
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Так как женская энергия — это энергия Инь, а муж-
ская — Ян, то какие-то проблемы и заболевания в большей 
степени затрагивают женщин, а какие-то — мужчин.

Как западную, так и восточную медицину объединяет 
стремление лучше понять человеческий организм и прин-
ципы его функционирования, а также разобраться в том, 
что надо делать, чтобы чувствовать себя лучше.

НО КТО МЫ, ЖЕНЩИНЫ1?
Западная наука продолжает исследования на основа-

нии уже полученных более или менее значимых, часто 
противоречивых и подвергающихся регулярному пере-
смотру данных, чтобы объяснить наши различия в области 
физических, физиологических и интеллектуальных возмож-
ностей. Иногда эти результаты не обходятся без стерео-
типов — они устанавливают для половой принадлежности 
(как в отношении мужчин, так и женщин) рамки, вырваться 
за пределы которых довольно сложно: мужчинам припи-
сываются математические и научные способности, а жен-
щинам — способности к изучению языков2; считается, что 
мужчины лучше ориентируются в пространстве3, зато жен-
щины успешнее справляются с многозадачностью4.

Эти якобы подкрепленные «исследованиями» обще-
принятые взгляды отвечают ожиданиям широкой публики. 

1 См. главу 2 «Мы, женщины, должны лучше знать себя».
2 Исследование 1995 года, основанное на МРТ мозга 19 мужчин 

и 16 женщин. В 2008 году его достоверность была подвергнута со-
мнению.

3 Исследование 2000 года, основанное на эксперименте с прямо-
угольным лабиринтом. В 2003 году его результаты были опроверг-
нуты другим исследованием, которое на этот раз проводилось в кру-
говом лабиринте.

4 Исследование 1982 года, связанное с открытием сети волокон, 
соединяющих два полушария головного мозга: у женщин эта сеть 
была более развита, чем у мужчин.


