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Аннотация
Япония – удивительная страна, стыдливо и сдержанно скрывающая за складками

кимоно секреты и тайны многовековых традиций чувственной любовной игры. Одна
из тех немногих стран, где сложилась богатая и самобытная традиция свободных
взаимоотношений вне брака. Несомненно, каждая культура делала свой собственный
акцент на ценность практики половых отношений. Но именно японская традиция
рассматривала сексуальную и эротическую практику как часть эстетического восприятия
окружающего мира. Наверно, нигде в мире мы не найдем одновременно церемонного и
столь эстетически совершенного преклонения перед мужчиной.

Стремление доставить максимальное удовольствие партнеру, нежное к нему
отношение, чувствование и понимание его желаний и прихотей, всегда отличало особую
категорию японских женщин – хранительниц, знатоков и инициаторов древнего тайного
учения любви.

Открывая для себя секреты гейш, вы сможете не только покорить или соблазнить
мужчину, но и научитесь с легкостью общаться со всеми представителями мужского пола на
сексуальном, коммуникативном или социальном уровне. Надеюсь, что эти открытия помогут
вам стать такой же желанной, таинственной и прекрасной, как они.
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Э. Танака
Сексуальные практики Востока.

Любовное искусство гейши
Развязывает пояс,
Снимает длинный шнур,
Еще хранящий тонкий аромат,
Вот Зыбкий мост между двумя мирами.

Эротическая Танка

Что побудило меня написать эту книгу? Моя неизменная тяга к секретам и тайнам эро-
тической традиции Востока. Она была настолько велика, что мне пришлось серьезно изу-
чать восточную философию, историю и культуру. И чем больше я узнавала, тем сильнее
восхищалась «фарфоровыми куколками» чайного домика, то есть гейшами. Меня удивляло,
как гейши могут сочетать в себе такое огромное разнообразие качеств. Познакомившись
поближе с этим миром, я поняла, что Япония – удивительная страна, стыдливо и сдержанно
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скрывающая за складками кимоно секреты и тайны многовековых традиций чувственной
любовной игры. Одна из тех немногих стран, где сложилась богатая и самобытная тради-
ция свободных взаимоотношений вне брака. Несомненно, каждая культура делала свой соб-
ственный акцент на ценность практики половых отношений. Но именно японская традиция
рассматривала сексуальную и эротическую практику как часть эстетического восприятия
окружающего мира.
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Наверно, нигде в мире мы не найдем одновременно церемонного и столь эстетически
совершенного преклонения перед мужчиной.

Стремление доставить максимальное удовольствие партнеру, нежное к нему отноше-
ние, чувствование и понимание его желаний и прихотей всегда отличало особую катего-
рию японских женщин – хранительниц, знатоков и инициаторов древнего тайного учения
любви. Мнение о легкой доступности гейши, о ее соблазнительности и искушенности убла-
жать мужчин по «тайному учению спальни» совершенно ошибочный миф европейской куль-
туры. Как профессионалки в этой области в Японии выступают юдзё – куртизанки. Они в
совершенстве владеют тайным учением любовной игры, куда входят умение доводить муж-
чину до полного оргазма в короткие сроки, изображать и поддерживать у себя крайнюю сте-
пень удовольствия и возбуждения, знание традиционных способов и поз, владение техникой
для повышения потенции и придания акту наибольшей чувственности и остроты. Особым
искусством юдзё считается чувственный массаж и искусство поцелуя и ласкания языком
различных частей тела. Юдзё хорошо знают, что жженный тритон, угри и корни лотоса слу-
жат надежным средством повышения половой активности и имеют в своем арсенале боль-
шое количество вспомогательных средств, таких как различные травы, амулеты и ароматы,
позволяющие многократно усилить как свои сексуальные ощущения, так и своего партнера.
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На волне увлечения западом возникли и другие разновидности куртизанок – онсэн-
гейши (курортные гейши), японский аналог европейских проституток, «барменши» и «сек-
ретарши». «Барменши» появились в середине XX века. Рядом с традиционными чайными
домиками гейш возникали американизированные кофейни, в которых барменши обслужи-
вали туристов и жаждущих американской экзотики японцев.



Э.  Танака.  «Сексуальные практики Востока. Любовное искусство гейши»

8

Другая разновидность «жриц любви» – «секретарши», устраиваясь на работу в фирму,
совмещают обязанность секретаря с удовлетворением сексуальных желаний своих работо-
дателей.

Но несмотря на все эти разновидности куртизанок, гейша всегда была и будет самой
интригующей и желанной женщиной Японии. Конечно моя книга не о гейшах, но поближе
познакомившись с этим миром, я сделала попытку поделиться секретами многих аспектов
жизни загадочного и волнующего образа женщины Востока.

В моей книге гейша – только символ желанной женщины, которая сумела довести до
совершенства искусство привлекать мужчин и с легкостью манипулировать ими (в хорошем
смысле этого слова). Эта книга поможет вам стать свободной и раскованной, красивой и чув-
ственной, создать свой шарм и обворожительно-соблазнительный образ. Главы книги рас-
кроют многие секреты древне-восточной культуры ухаживания за лицом и телом, помогут
стать ухоженной и стройной, чтобы лучшие мужчины оспаривали право быть рядом с вами.
Вы окунетесь в волнующий и всегда загадочный мир эротических наслаждений и сможете
получить ответы на многие вопросы: как сделать сексуальные отношения постоянно обнов-
ляющимися и приносящими радость; как с помощью ароматов и чувственного массажа не
только дарить, но и получать удовольствия в сексе; как с помощью «тайного учения спальни»
надолго укрепить свой любовный союз.

Открывая для себя секреты гейш, вы сможете не только покорить или соблазнить муж-
чину, но и научитесь с легкостью общаться со всеми представителями мужского пола на
сексуальном, коммуникативном или социальном уровне.

Откройте для себя удивительный мир японских гейш. Надеюсь, что эти открытия
помогут вам стать такой же желанной, таинственной и прекрасной, как они.
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Глава 1

ИСТОРИЯ «МИР ИВЫ И ЦВЕТОВ»
 

«Пока в Японии есть татами, на нем всегда будет место для гейши» – это высказыва-
ние поэта в начале прошлого века, как никакое другое, подчеркивает, что гейша была, есть и
будет своеобразным символом Страны восходящего солнца. Потому что больше любых при-
родных катаклизмов, так часто обрушивающихся на эту маленькую страну, японцы боятся
потерять свои древние традиции, которые нашли воплощение и материализовались в гейше.

Возможно, эти страхи в чем-то и обоснованы. Многие японские старики сетуют на то,
что современные нравы и сам уклад жизни неумолимо сводят к минимуму набор требований
к претенденткам на высокое звание гейши. Да и электронный XXI век диктует девушкам,
желающим освоить эту экзотическую профессию, другие требования. Старикам во многом
кажется, что наступят времена, когда достаточно будет воспроизвести лишь внешнее сход-
ство со своими знаменитыми предшественницами: набелить лицо так называемым «Поме-
том соловья» (белила для гейш), накрасить губы яркой помадой, уложить длинные волосы
во внушительную и замысловатую прическу, надеть кимоно и деревянные сандалии, чтобы
стать настоящей гейшей. Ну пока до этого еще не дошло, и современные гейши все также
знают секреты чайной церемонии, умеют танцевать и играть на старинном трехструнном
инструменте и также, как раньше, радуют своих гостей приятным общением.

Они делают это вот уже более 250 лет. Как это ни странно, но в прошлом такого рода
развлечениями управляли только мужчины – гейся. Они развлекали посетителей борделей,
которые искали любовных удовольствий в объятиях проституток – юдзё. Но однажды эту
роль взяли на себя женщины, и мужчинам – посетителям борделей – так понравилось, что
в скорости в кварталах удовольствий наравне с юдзё стали царствовать и гейши. Первой
гейшей стала бывшая проститутка по имени Касэн из Ёсивари.

В 1761 году она официально объявила о начале новой деятельности. Но только в 1779
году ремесло гейши было объявлено самостоятельной женской профессией, и только в 1800
году мужчины-гейся окончательно капитулировали. После чего гейшами стали называть
только женщин.

Начался золотой век гейш. С учетом нашего современного лексикона их профессию
можно было бы назвать «развлекательным предпринимательством». Хотя многие за преде-
лами Японии ошибочно считают ее проституцией. Конечно, поначалу многие завсегдатаи
борделей шутили: «Пусть сначала раздвинут ноги, а потом послушаем голос». Но гейши
вскоре доказали, что их ценность – это исключительно уровень ума и обаяния, а не премуд-
рости секса. Гейша всегда, во все времена решала сама, раздвинуть ей ноги или нет. В этом
и состояла их притягательность или скрытый смысл игр с гейшей: завоевать ее расположе-
ние, чтобы она не за деньги, а из симпатии и собственного интереса раскрыла вход в свою
постель.
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Так как высокое мастерство всегда требует времени, самые знаменитые, популярные
и дорогие гейши приобретали такой статус не в двадцать и даже не в тридцать лет. И всегда
высокопрофессиональная гейша находилась и находится на особом положении, независимо
от того, вступит она с клиентом в любовную связь или нет. Тем более, что гейшу можно
смело назвать однолюбом, так как в их среде признаком хорошего тона считается иметь
одного влиятельного и богатого патрона и сохранять статус официальной любовницы или
неофициальной жены до тех пор, пока он пользуется ее расположением. А это иногда может
длиться почти всю жизнь.

Многие гейши, влюбленные в своих патронов, не раз становились образцами верности.
В Японии из поколения в поколение передают историю любви гейши Окой и премьер-мини-
стра Кацуро-Таро. Окой после его смерти постриглась в монахини буддийского монастыря,
до конца своих дней сохранив верность любимому и проведя остаток жизни в одном из
токийских монастырей. Даже в период войн с Китаем, и позже с Россией, гейши проявили
себя как истинные патриотки, частенько отправляясь в тыловые части развлекать солдат.
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Поэтому совершенно не удивительно, что в 1957 году, когда в стране была отменена
официальная проституция, общины гейш даже не тронули. К этому времени японцы уже
давно поняли разницу между гейшами и юдзё. Вот что писали об этих загадочных женщинах
в середине XIX века: «Юдзё продает свои чувства вместе с телом за деньги, а расположение
гейши, если оно появилось, всегда искренне».

Да, поистине, это был «золотой век» гейш, ставших хранительницами традиций и
носительницами самого духа Японии. Их знали, им поклонялись, как в нынешнее время
фанатки считают своими идолами звезд кино и поп-эстрады.

В первую очередь, гейши сводили с ума не только японских мужчин, но и государствен-
ных мужей. Недаром выражение «политика чайных домиков» берет свое начало с времяпро-
вождения с гейшами. Во время таких встреч многие влиятельные политики открыто обсуж-
дали проблемы государственной важности. Редко кто в правительстве Японии, включая
премьер-министра не имел любовницу-гейшу. Слишком поздно проститутки-юдзё поняли
свой проигрыш, наблюдая, как стремительно совершают восхождение на «Фудзияму» все-
народного поклонения гейши. Что позволив, в свое время, этим женщинам развлекать посе-
тителей веселых кварталов, они сами лишили себя клиентов, толкнув их к гейшам.

Именно с того дня годами наработанная клиентура стала плавно перетекать в «мир ивы
и цветов». Юдзё со всем своим багажом знаний сексуальных поз и наворотов-приворотов
потеряли вожделенную территорию мужчин. Но это и неудивительно. Японские мужчины –
необычны. Известна одна особенность этнопсихологии японских мужчин: для них приятное
времяпровождение перед любовным актом, этнически обставленное и до крайности ритуа-
лизированное, важнее самого акта, а то и вовсе заменяет его. Японцы рассматривают секс
и эротику только лишь как часть эстетического восприятия окружающего мира. К тому же,
какой мужчина не любит, когда постоянно тешат его мужское самолюбие и превозносят до
восточных небес его личные качества.

Да и семейный уклад японцев совершенно противоположен европейскому. Жена – это
мать и хранительница очага. Муж с женой очень редко совершают совместные походы куда-
либо. Брак в Японии – лишь один из шагов в становлении полноценного члена общества,
определенное условие для социального или общественного продвижения наверх. Как пра-
вило, женитьба в Японии даже не предполагает какой-либо привязанности или любви между
супругами.

Жена должна быть сдержанной, скромной, молчаливой, полностью погруженной в
семейные дела, а значит напрочь лишенной ореола чувственности и романтики. Нравы япон-
ского общества довольно жестко предписывают нормы поведения мужчины во всех случаях
жизни, в том числе и дома, и в семье.
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В обществе гейш, совсем напротив, японский мужчина полностью раскрепощен. Все
свои интеллектуальные, эротические и творческие фантазии, которые он оставляет перед
порогом своего дома, с лихвой реализовываются в атмосфере «чайных домиков», потому
как с юношеского возраста гейша является его идеалом и мечтой. Конечно, сейчас подго-
товка гейш не такая жестокая и жесткая, как была раньше. В настоящее время в гейши
идут девушки 18–20 лет и не после строжайшего отбора. Пару веков назад отбор начинался
уже в возрасте 9-12 лет, и девочка должна была обладать привлекательной внешностью,
музыкальным слухом, пластикой, обаянием, артистизмом, великолепной памятью и просто
невероятным терпением. Овладеть такой уникальной профессией было нелегко, да и владе-
лицы, обучающие профессиональных гейш, никогда не церемонились и не допускали побла-
жек. Одним из способов обучения на трехструнном инструменте сямисэнэ являлся «урок
на холоде». Жуткое, скажу вам, обучение. Представьте себе: девочек заставляли играть в
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морозные дни под открытым небом до тех пор, пока пальцы не начинали кровоточить. Да и
за каждую ноту, сыгранную не в такт, били по рукам и голове. Уроки танцев сопровождались
такими же пытками.

Профгейши считали, что только пройдя такой адский путь, девочка сможет стать
достойной представительницей «мира ивы и цветов». Но оправдывалось это адское обуче-
ние тем, что, не освоив весь необходимый перечень искусств, гейша могла принизить пре-
стиж профессии, что было совершенно недопустимо.
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Так что же должна уметь гейша? Настоящая гейша в совершенстве должна играть на
нескольких национальных инструментах, исполнять классические народные танцы и песни,
декламировать стихи, участвовать в мини-театральных постановках, обладать широкими
познаниями в поэзии, литературе, музыке, быть в курсе новостей современной жизни, глав-
ным образом интересных мужчине. Кроме всего вышеописанного, гейша обязана доско-
нально знать отшлифованный веками профессиональный этикет, владеть ритуалом тради-
ционной японской церемонии чаепития. Ее должны отличать аристократические манеры:
умение держаться, ходить, сидеть, разворачивать и вести светскую беседу, одеваться со
вкусом и смеяться. Поэтому не мудрено, что современным девушкам все эти премудрости
кажутся чересчур сложными.

И наверно поэтому гейши древнего Киото, признанные самыми профессиональными,
вызывают особое отношение японцев. Только здесь еще сохранились общины гейш кон-
сервативного направления. Они не наряжаются на время работы, они все 24 часа в сутки
живут жизнью гейш. Посвятив всю себя целиком этому древнему искусству, они и собствен-
ную жизнь превращают в подлинное произведение искусств. Гейши киотских общин живут
очень обособленно, практически никогда не покидая свой мирок. А если и выходят в свет, то
неизменно ввергают в эстетический экстаз окружающих. В этом и заключается ее жизнь и
работа, ежесекундно заботиться об эстетическом восприятии ее людьми, особенно мужчи-
нами. Вот почему она никогда не станет есть в присутствии гостей, а позволит себе только
выпить предложенные напитки, и вот почему даже в самый холодный морозный день гейша
будет семенить по снегу в сандалиях, дрожа от холода, но зато демонстрируя изящную обна-
женную ножку.

Из-за такой своеобразной философии – «жизнь ради искусства, искусство ради жизни»
– гейши почти никогда не создают семьи, хотя могут позволить себе иметь детей. И очень
редко бывает так, чтобы патрон узаконил свои отношения с гейшей. Впрочем она сама, при-
выкшая к независимости и свободе, не спешит добровольно заточить себя в японскую семей-
ную клетку.

Почти идеальным решением гейша считает накопление денег, чтобы потом открыть
свой собственный «чайный домик».
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И, как правило, девочки – дочки гейш – пополняют редеющие ряды представительниц
«мира ивы и цветов», так как почти все детство проводят в этой атмосфере.

В чем трагизм этой ситуации? В том, что хотя японец-папа сделает все, чтобы предот-
вратить исчезновение «мира ивы и цветов», но он же костьми ляжет на пороге своего дома
– лишь бы не допустить, чтобы его дочь даже задумывалась над таким выбором.
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Глава 2

ДЕВЯТЬ ПРИЗНАКОВ КРАСОТЫ. СЕКРЕТЫ
ГЕЙШИ ПО УХОДУ ЗА ЛИЦОМ И ТЕЛОМ

 
В Японии гейши на протяжении всей истории своего существования выработали про-

стые и доступные правила искусства быть красивой, известные как «девять признаков кра-
соты». Это касается таких частей тела, как глаза, рот, голова, кисти, стопы, а также духа,
осанки, соблазнительного аромата и внешнего облика и голоса. Среди этих признаков труд-
нее всего, вероятно, определить, что такое «дух». Гейша, которая все делала в совершенстве,
обладала особым качеством, или духом, которое называлось «хари». Она была великолепно
умна, проницательна, независимо от своих внешних данных, в ней теплился внутренний
огонь и необычайная сексуальная привлекательность даже тогда, когда она была одета.

Эротика была жестко табуирована в эпоху Эдо, вместо обнаженного женского тела
акцент был сделан на изображение физической красоты женщины посредством демонстра-
ции ее осанки, пропорций очертаний ее фигуры и лица, ее волос, уложенных по последней
моде, и той элегантной грации, с которой она носила великолепное кимоно. На картинах той
эпохи одетые женщины излучают эротически возбуждающую чувственность. Эти женщины
обладали девятью признаками красоты – и хари.

То, что заставляет их придавать столь большое значение искусству обольщения, заклю-
чается в том, что Япония является обществом, где сексуальная активность приветствуется
как часть жизни, и обольщение должно быть как изощренным, так и новаторским, чтобы воз-
буждать и стимулировать мужское либидо. Что является лучшим средством для достижения
этой цели, как не адаптация этих девяти признаков к своему повседневному режиму и совер-
шенствование своей хари? Обладая пятью признаками физической красоты и четырьмя при-
знаками внутренней красоты, вы будете выглядеть эффектно и сексуально как внешне, так и
внутренне. Ваша внутренняя красота будет светиться сквозь вашу уверенность в себе, когда
вы будете приступать к своему следующему любовному приключению.
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ГЛАЗА

 
Именно ваши глаза привлекают внимание мужчин – искрящиеся умом, под выгнутыми

дугой и четко очерченными бровями.
Макияж гейши завораживал иностранцев из западных стран. Белила, которыми пол-

ностью покрывалось лицо, назывались «осирой». Эта традиция восходит к периоду Хейян,
когда японцы испытывали сильное влияние придворных традиций Китая. Именно оттуда
пришел обычай использовать белила. По иронии судьбы они создавались на основе свинца,
который вел к преждевременному старению кожи, а иногда был причиной смерти. Белый
макияж, который использовался позднее, был мягким и безопасным. Гейша наносила его на
кисти и руки ниже локтя, а также на лицо. После того как окрашивание было закончено,
пудра осторожно счищалась с кожи с помощью пуховки.

Традиционный макияж гейши был дерзким и вызывающим, эффектным и выразитель-
ным. Ресницы не красили. Вместе этого они обводили глаза, что придавало взгляду глубину.
Юная майко – гейша-ученица – делала контур вокруг глаз и бровей черным и красным. Когда
она становилась взрослой гейшей, она использовала больше черного цвета, чтобы сделать
взгляд более глубоким. Особое значение придавалось бровям. Лицо получало естествен-
ную «подтяжку» благодаря тому, что брови почти полностью выщипывались, а вместо них
рисовали карандашом другие, выше их естественного расположения. Форма бровей была
настолько важна, что если ее не удавалось сделать идеальной, гейша вынуждена была снять
весь макияж и начать сначала. Совершенной формой бровей считалась форма полумесяца.
Если говорилось, что чешутся брови, это означало жди в гости любовника.

 
Советы по уходу за глазами

 
• Сохранить блеск глаз, очистить от грима и туши, снять усталость и ощущение рези

можно при помощи примочек из настоя ромашки и липы: смешать по столовой ложке соцве-
тий ромашки и липы, залить стаканом кипятка; после охлаждения процедить через марлю.
Настоем смочить ватные тампоны и приложить к глазам на 10 минут.

• Питательная маска для глаз также помогает при отеках и мешках под глазами: сме-
шайте 2 чайные ложки сметаны с 1 чайной ложкой растертой зелени петрушки. Наложите
на глаза на 30 минут. Смойте холодной водой.

• Чтобы бороться с морщинами, добавляйте в крем для глаз 10–20 капель клюквенного
сока, либо концентрат витамина А, на баночку крема – 10 капель.

• Брови и ресницы придают женскому лицу выразительность, поэтому попробуйте два
следующих рецепта: пропитайте тонкие ватные жгутики персиковым маслом (подогреть) и
наложите на брови, прикрыв полосками ваты и бумагой. Процедура длится 10–15 минут и
предупреждает выпадение волос, а также смягчает и делает брови пушистыми. Персиковое
масло также применяют для смазывания ресниц.
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МАКИЯЖ

 
Конечно, совсем не обязательно использовать белила как гейша, в настоящее время

гораздо удобнее пользоваться декоративной косметикой или макияжем. Само понятие деко-
ративная косметика неразрывно связано с понятием женской красоты.

Каждая из нас имеет свое представление о каждодневном макияже. Для кого-то наша
«боевая раскраска» – всего лишь маска, за которой можно скрыть свои реальные эмоции и
неуверенность в себе, и потому она может быть достаточно яркой и чуть более вызывающей.
А для кого-то – возможность отразить свое реальное настроение и состояние души, поэтому
иногда допускается полное отсутствие косметики или ее минимум.

Но для женщины, обладающей истинным духом, не существует такого понятия, как
подверженность сиюминутным эмоциям – она всегда должна быть на высоте и с гордостью
«носить» свое личико. И как бы не менялось ваше настроение, никто из окружающих не
должен даже догадываться – что же на самом деле творится у вас в душе. Для современ-
ной женщины нанесение косметики вовсе не самоцель, а способ утверждения своего стиля,
не мазня художника самоучки по лицу, а искусство придания ему индивидуальной привле-
кательности. Назначение косметики состоит не в том, чтобы изменить свое лицо, а чтобы
выявить и подчеркнуть свои наиболее привлекательные черты, отразить свою изюминку,
шарм и элегантность. Накладывая макияж, вы просто обязаны быть хорошим психологом,
ведь во многом он зависит от образа жизни и от ситуаций, в которые мы попадаем. Если
собираясь на свидание, вы рассчитываете на долговременные, серьезные отношения, стоит
хотя бы слегка разбираться в психологии мужчин, чтобы не создавать у вашего избранника
неправильного впечатления. В данном случае настоящая женщина никогда не возьмет на
вооружение яркий макияж вульгарной красотки из ночного клуба. На такую женщину муж-
чина обязательно обратит свое внимание, но вряд ли захочет иметь с ней долгие отношения.
Такой макияж хорош для развлечений и нескольких встреч.

Чем выше та «должность», на которую вы претендуете, тем «дороже» вы должны
выглядеть. Для более серьезных отношений лучше произвести совсем другое впечатление и
выглядеть скромнее, но со вкусом. А претенциозность и агрессивность в макияже, наоборот,
сразу указывают на его отсутствие. Те же советы касаются и деловых ситуаций, связанных
с вашей работой, а при устройстве на новую работу чувство меры и вкус в макияже играют
еще более значимую роль. Но это не значит, что мы не должны дружить с помадой, тенями и
румянами. Ведь более яркий макияж (ярко-умеренный, а не вульгарный) поможет вам стать
соблазнительной, томной и броской красавицей в более праздничных ситуациях, например,
в театре, ресторане или на веселом торжестве.

Чтобы его «величество макияж» сотворил чудо и превратил вас из серой мышки в
соблазнительную гейшу возьмите на вооружение следующие золотые правила.

Первое золотое правило гласит: лучший макияж тот, который не заметен. Многие
женщины часто совершают большую ошибку, думая, что чрезмерное использование кос-
метики сделает из них женщину-вамп. На самом деле вы будете выглядеть гораздо лучше
совсем без косметики, чем применяя ее неправильно и в избытке.

Второе золотое правило о том, что моделировать свою красоту лучше всего при днев-
ном освещении, а не при свете люминисцентных ламп, которые в большинстве случаев
меняют тон кожи. Естественный свет тут же проявит все погрешности в наложении косме-
тики и избавит от новых.

И, наконец, третье золотое правило – ни при каких обстоятельства не позволяйте
мужчине участвовать в таинственной магии своего перевоплощения. Им совершенно ни к
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чему знать, что ваш великолепный оттенок кожи, это результат вашего труда, а не подарок
матушки-природы.

Три золотых правила – это основа. Что же на практике? Облик каждой женщины имеет
соответствующий колорит: цвет глаз, кожи и волос. Колористика взяв за основу цвет ваших
глаз, кожи и волос, позволяет находить подходящую к индивидуальному колориту гармо-
нирующую палитру. Макияж и эта палитра, также как и цвета в одежде, связаны с време-
нами года. Поэтому давайте рассмотрим, какая цветовая гамма макияжа вам подойдет лучше
всего. Но сначала определите, к какому типу женщин вы относитесь: женщина-весна, осень,
лето и зима. Для этого достаточно прочитать описание каждого типа.
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Палитра зимы вызывает ассоциации с ясными, холодными тонами. Не только темпе-
ратура за окном кажется холодной, но и краски также холодны, как иней, лед и снег.

Палитра весны – это цветущий луг с оттенками зелени, теплая желтизна нарциссов,
оранжево-красные тюльпаны – только теплые яркие краски.

Палитра лета – это воспоминания о море, пляже и высохших от жары травах и цветах.
Это более приглушенная яркость весны, а значит более холодные краски.
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Палитру осени представить легче всего. Достаточно только вспомнить золотые краски
«бабьего лета»: осенняя листва, цвет пожухлой травы, а значит оттенки бронзовой латуни,
меди, золотисто-коричневые, блекло-зеленые и оливковые тона.

Секрет идеального макияжа прост – вся гамма используемой вами косметики должна
гармонировать с тоном вашей кожи. И достаточно всего один лишь раз определиться с этим
и проблемы выбора подходящего косметического набора просто не возникнет.

Чтобы уж совсем не ошибиться к какому типу вы относитесь, проведите тест с помо-
щью губной помады. Естественно, что на вашем лице не должно быть макияжа, а лицо
должно быть хорошо освещено. Результат можно достигнуть путем сравнения. Для опреде-
ления своего типа колористы предлагают наиболее типичные для различных групп оттенки
помады.

Зима. Губная помада – очень насыщенный синевато-красный цвет.
Весна. Губная помада – насыщенный желтовато-красный или оранжево-красный

цвета.
Лето. Губная помада – не блестящий нежный оттенок розового цвета.
Осень. Губная помада – темно-коричневого цвета.

 
Макияж для зимнего типа

 
Женщины зимнего типа поражают своим контрастным обликом. Эту особенность вы

можете использовать для создания яркого образа. Общий облик женщины-зимы можно оха-
рактеризовать как холодный и богатый контрастами: волосы каштановые, черные, коричне-
вые; цвет кожи – очень светлый бежевый или южный оливково-бежевый; глаза карие, олив-
ково-зеленые или фиалковые. Вас трудно не заметить, а правильно подобранный макияж
только усилит это впечатление.

Koжa
Самое главное, что следует учитывать при подборе пудры или тонального крема – избе-

гать всех оттенков желтого. Прохладный и нейтральный бежевый – самое лучшее для вас
решение. На этом фоне особенно ярко засияют ваши глаза и выделится рот. Если у вас голу-
боватая кожа вокруг глаз, что характерно для вашего типа, скройте ее под тональным кре-
мом. Завершит макияж и придаст коже матовый оттенок прозрачная пудра.

При выборе румян можно использовать либо цвет фуксии, либо винно-красный. Нане-
сите их мягкой кисточкой так, чтобы они легли на ваших щеках только нежным пятном. Но
так как вам лучше поставить акцент на глаза или на рот, воздержитесь от использования
румян. Иначе облик будет слишком пестрым.

Глаза
Фаворитами мира теней для вас станут следующие цвета: дымчатые, темные тона, а

также серебристое сияние. Вы не ошибетесь, если к названным основным цветам добавите:
серовато-зеленый, нежно-зеленый (холодный), бирюзовый, цвет антрацита, дымчато-голу-
бой цвет мальвы и баклажана, темно-синий. Большего эффект можно добиться, используя
два различных цвета одновременно, например темно-синий и дымчато-голубой, или сереб-
ристый.

Так как у вас монополия на черный цвет, значит цвет туши только черный. Он идеально
подчеркнет ваши лучистые глаза.

Губы
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Если вы предпочитаете сдержанный макияж для глаз, сделайте акцент на губах, и
наоборот. Но не рекомендую подчеркивать и то, и другое одновременно.

Великолепным выбором будут помады ярких и выразительных оттенков: классический
красный, бордо, цвет ежевики, цвет фуксии; используя бледно-розовую помаду, вы сможете
выделить ваши глаза черным контуром. Ваше выразительное лицо нуждается только лишь
в правильной расстановке акцентов, поэтому достаточно выделить или глаза, или рот.

 
Макияж для весеннего типа

 
Женщина-весна излучает «солнечную ауру» и свежее очарование мартовского утра.

Для вас достаточно только чуть выделить глаза и рот, и эффект будет самым эротическим.
Ваша кожа и волосы имеют золотистый отлив; глаза голубые, зеленые, топазовые; иногда с
серыми пятнышками, иногда с золотистыми искорками.

Koжa
Если вы обладательница здоровой кожи, то вообще не следует прятать ее красоту под

слоем тонального крема. Когда пудры недостаточно, воспользуйтесь легким жидким тоном,
затем зафиксируйте пудрой. Идеальные тона для вас – бежевые, золотистые, цвета фарфора
или яичной скорлупы. Избегайте розовых тонов, они способны придать вашей коже болез-
ненный вид.

При выборе румян отдавайте предпочтение персиковым и абрикосовым цветам, свет-
лому цвету лососины.

Глаза
Ваши глаза способны очаровать любого представителя сильного пола, воспользуйтесь

этим. К голубым глазам лучше всего подойдут следующие тени: золотисто-бежевые, золо-
тисто-коричневые, цвета карамели, нежно-бирюзовые, цвет морской волны, цвет мяты. К
зеленым и коричневым с золотистыми крапинками глазам подойдут цвета топаза, персика и
аметиста, а также такие оттенки зеленого, как цвет весенней зелени, мха и плюща.

Что касается туши, то она должна сочетаться с цветом глаз или теней. Но коричневый
цвет вам подойдет лучше, чем черный.

При использовании карандаша для бровей воспользуйтесь цветами от золоти-
сто-коричневого до темно-коричневого.

Губы
Губы – очень важный фактор вашего обаяния, поэтому дайте им возможность заси-

ять в полную силу. Для вас идеальны теплые фруктовые тона, подойдет помада с блеском
или цветной блеск для губ. Фаворитами для вашего типа должны стать: цвет омара, теплые
оттенки розового и цвета лососины, коралловый и золотисто-оранжевый.

Оттенки цветов также должны зависеть от того, насколько тонкий или основательный
у вас слой тона. Остерегайтесь использовать помаду красного цвета с голубым отливом.
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Блестящая, светлая фруктовая помада придаст вашему облику волнующий сексуаль-
ный вид. Чтобы игра стоила свеч, сначала сделайте рамку для губ контурным карандашом.
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Макияж для летнего типа

 
Женщины-летнего типа, благодаря своему природному очарованию, просто запро-

граммированы на успех. Вы такая же мягкая, красивая и благородная, как цветовая палитра
лета. Вам безо всяких усилий удается вызывать симпатию уже с первого взгляда, скорее
всего причина такого притяжения кроется в нежности пастельных оттенков, которыми так
отличаются женщины летнего типа. Светлая кожа отливает розовым или голубоватым; глаза
голубые, серо-коричневые или зеленовато-голубые; волосы – русые, коричневые, присут-
ствуют пепельные оттенки. Элегантную женственность прекрасно подчеркнет соответству-
ющий макияж.

Koжa
Вашей коже прекрасно подойдет и пудра, и тональный крем. Не стоит только использо-

вать тон с желтым отливом, он испортит естественный цвет вашей кожи. Лучше воспользо-
ваться основой следующих цветов: цвет слоновой кости, розоватый беж, прохладный беже-
вый оттенок.

Женщины летнего типа обязательно должны использовать румяна. Нежность розовых
оттенков и приглушенные цвета мальвы способны освежить ваш внешний облик.

Глаза
Идеальный макияж глаз для женщины летнего типа должен мягко подчеркнуть глаза,

не делая слишком резких акцентов. Характерными цветами для вас должны стать нежные,
дымчатые и прохладные оттенки: цвет мяты, серебристо-серый, пастельно-зеленый, приглу-
шенный цвет синей сливы, цвет аквамарина, сиреневый и розовый.

Чтобы подчеркнуть неотразимость ваших глаз воспользуйтесь черно-коричневой и
дымчато-синей тушью. Они идеально соответствуют вашему типу и могут полностью заме-
нить макияж для глаз.

Губы
Подчеркнуть вашу индивидуальную чувственность способна помада таких оттенков,

как голубоватые тона красного цвета, малиновый или вишнево-красный, а темный винно-
красный в сочетании с таким же лаком для ногтей будет особенно хорош для вечера. Наряду
с названными, ваши идеальные цвета помады – сливово-розовый и цвет фуксии. Если вы
любите перламутровый цвет помады, то подбирайте серебристых оттенков, но никак не
золотистых. Для придания неповторимого шарма вашему облику, обведите сначала губы
контурным карандашом на один тон темнее помады. И не бойтесь красок, ваш облик должен
сиять так же, как неповторимые краски лета.
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Макияж для осеннего типа

 
Как сама осень, женщина этого типа такая же пылкая и страстная, но иногда и неж-

ная, ласковая и приветливая, в общем, также переменчива, как осенняя погода. Теплый,
женственный, чувственный, и в то же время динамичный, энергичный и целеустремленный
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– таков облик женщины осеннего типа. Ваши волосы могут быть русые, каштановые или
рыжие, но им всегда присущи золотой или рыжий отлив. Кожа бледная, золотисто-бежевая,
иногда с веснушками. Глаза от топазового до почти черного цвета, или нежного зеленого
оттенка.

Koжa
Женщинам осеннего типа всегда следует подбирать тональный крем с золотисто-жел-

тым отливом. Эту базу естественного макияжа следует закрепить матовой рассыпчатой пуд-
рой, но при этом не стоит избавляться от веснушек, усиленно пытаясь их затушевать. Чтобы
лучше дополнить ваш тон, выбирайте следующие румяна: терракотовый цвет и цвет лосо-
сины, медь или коралл.

Глаза
Так как женщины осеннего типа прочно стоят на земле, то и тени для век должны соче-

тать в себе земные краски, например, терракотовый, все цвета земли. Подчеркнуть сияние
ваших глаз помогут абрикосовый, золотисто-желтый, цвет хаки, цвет морской волны и неф-
рита. А темно-коричневая тушь только придаст теплоты вашему взгляду.

Губы
Выбирая помаду, пользуйтесь девизом – «нет предела совершенству». Это означает,

что вам позволено все, но с маленьким исключением – не используйте холодные тона голу-
бого цвета. Неотразимость облика подчеркнут цвета от оранжевого до коричневого. Смело
включайте в свой арсенал красоты помаду цвета лососины, корицы и даже насыщенные
тона коричневого шоколада. А женственную чувственность идеально подчеркнет насыщен-
ный темный цвет красного кирпича. В общем, пока вы используете теплые цвета, с вами
сложно конкурировать в обольщении. Но так как природа щедро одарила вас своими крас-
ками, достаточно только подчеркнуть их, не перебарщивая с излишествами. Для вашего типа
идеально выделить в облике что-либо одно: если вы хотите подчеркнуть красоту ваших глаз,
макияж для губ должен быть минимальным.
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УХОД ГЕЙШИ ЗА КОЖЕЙ

 
Цвет ее лица имел нежный оттенок цветка вишни. Чтобы добиться такой прекрасной

кожи, гейши мыли свои лица специальным шелковым мешочком, наполненным комбина-
цией рисовых отрубей, или бобов азуки, и орехов камелии. Этот мешочек тщательно очищал
кожу, не изменяя ее естественный цвет, потому что рисовые отруби содержат комплекс вита-
минов В и витамин Е. Иногда, согласно древним традициям, гейши применяли соловьиный
помет.

Вам совсем не обязательно использовать для очищения такую экзотику. Наполните
маленький шелковый мешочек с затягивающимися концами рисовыми отрубями тонкого
помола (используйте только чистые рисовые отруби). В домашних условиях вы можете при-
готовить свой мешочек для умывания. Погрузите его на несколько минут в горячую ванну,
затем отожмите. Когда через него просочится молочная жидкость, рисовый мешочек готов к
употреблению. Вымойте им свое лицо нежными массирующими движениями. Мягкая ткань
нежно удаляет поверхностный слой кожи, в то время как очищающие ингредиенты внутри
мешочка питают, шлифуют и очищают вашу кожу. Вы можете использовать мешочек 2 или
3 раза (повесить его в сухом месте), затем вновь наполнить свежими, тонко помолотыми,
рисовыми отрубями.
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УХОД ЗА ЛИЦОМ

 
Каждая женщина мечтает о том, чтобы ее кожа надолго оставалась гладкой, нежной

и упругой. Это желание во все времена заставляло женщин испытывать на себе различные
косметические средства. Но в погоне за чудодейственными средствами мы как-то забываем,
что на нашу кожу влияют очень многие природные факторы: плохое питание, а именно этот
фактор наиболее важен для женской кожи, чрезмерное курение и потребление кофеина, пло-
хой режим сна и недостаток движения, некоторые средства очищения кожи, и косметика. Но
самая главная причина старения кожи – желание иметь золотистый загар. Исключительно
западная мода. На Востоке во все времена ценилась молочная кожа. И дело не только в япон-
ской кухне и правильном питании, но и в том, что гейши всегда прячут свое лицо под рисо-
вым зонтиком, оберегая его от безжалостных солнечных лучей. Я не открою никакой тайны
если скажу, что самым важным для женской кожи является влага. Избыток солнечных лучей
только сушит кожу, нанося ей непоправимый вред, и как результат – раннее появление мор-
щин, с которыми потом уже сложно бороться. Конечно, я не предлагаю вам лишать себя удо-
вольствия во время отпуска погреться и понежиться в лучах солнца. Но рекомендую прини-
мать солнечные ванны по утрам, до пика солнечной активности, или использовать кремы с
солнцезащитным фактором, которые выпускаются для разных типов кожи.

 
Советы по уходу за кожей лица

 
Отбеливание
Одним из самых эффективных косметических средств на Востоке считается исполь-

зование сока лимона, из-за его отбеливающих свойств. Для осветления кожи лица восполь-
зуйтесь следующими масками и лосьонами.

• Возьмите в равных количествах лимонный сок, воду и столовую ложку уксуса. Если
ваша кожа сухая, добавьте в смесь немного глицерина. Используйте данный лосьон для про-
тирания.

• В полстакана молока влейте сок половины лимона и столовую ложку водки. Вски-
пятите, снимите пену и добавьте две чайные ложки сахара. Протирайте лицо полученным
лосьоном перед выходом на улицу.

• Чтобы предохранить кожу от загара, полезно ежедневно умываться лимонной водой,
для чего с вечера в холодную воду положите несколько кусочков лимона.

• Эффективным средством послужит следующий лосьон: взбитый белок тщательно
перемешать с соком одного лимона, добавить чайную ложку глицерина и 1/2 стакана одеко-
лона. Этот лосьон используют перед сном.

• Маска для отбеливания сухой кожи. Мякоть лимона хорошо растереть или натереть на
мелкой терке, в полученную массу добавить немного муки и хорошо перемешать. На пред-
варительно вымытую и смазанную тонким слоем крема кожу лица нанести на 10–15 минут
маску. Снять ватным тампоном или обмыть кипяченной водой и вновь смазать питательным
кремом.

• Для осветления беспроблемной кожи смешайте в равных частях сок лимона с настой-
кой из бузины или розовой водой. Нанесите на лицо легким похлопыванием, для большего
эффекта оставьте на время от 15 минут до одного часа, после чего смойте.

Так как многие средства для отбеливания сушат кожу, обязательно используйте пита-
тельный или увлажняющий крем.

• Если хотите получить сразу двойной эффект – питание и отбеливание, используйте
крем, в который добавлен сок лимона: на 40 г крема – 2 чайные ложки лимонного сока.
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Очищение
Косметологи утверждают, что идеальный уход за кожей лица заключается в ее очи-

щении и питании. Очень важно очищать и содержать кожу в чистоте. В течение всего дня
поверхность кожи загрязняется – пыль, выхлопные газы, микробы скапливаются в порах, не
давая коже дышать. Поэтому не пренебрегайть этой процедурой, особенно вечером. Многие
женщины всю жизнь умываются мылом с водой и их кожа такая же чистая и свежая, как и у
тех, кто пользуется более сложными способами. Однако многие сорта мыла слишком жест-
кие и смывают защитный кислотный слой кожи, делая ее сухой и стянутой, да и качество
водопроводной воды вызывает сомнения.

Конечно, в продаже можно найти большое разнообразие пенок для умывания или мыло
с пониженным содержанием щелочей, но разве можно сравнить эти, иногда дорогостоящие,
средства с богатствами природы, которая дарит нам такое количество трав, овощей и фрук-
тов.

• Две столовые ложки измельченных листьев петрушки залить литром кипятка, насто-
ять 10–20 минут, процедить. Умываться утром и вечером.

• Смешать столовую ложку зелени петрушки с таким же количеством лепестков роз
или листьями шалфея (можно засушенного), залить двумя стаканами кипятка и настоять до
температуры парного молока. Лосьон хорошо очищает и освежает усталую кожу.

• Хорошо очищают кожу лица и шеи настои из листьев шалфея: две столовые ложки
залить двумя стаканами кипятка, настоять до охлаждения, процедить.

• Лосьоном, приготовленным из мяты, хорошо очищать кожу лица утром и вечером
вместо умывания водой: полстакана сухой травы мяты залить доверху кипятком, посуду
накрыть и дать настояться сутки. Затем процедить и по желанию добавить столовую ложку
глицерина.

• Настоем цветков ромашки можно не только эффективно очищать кожу, но и дезинфе-
цировать. Смешать 30 мл настоя ромашки, 30 мл зверобоя, 30 мл водки и 10 мл глицерина.
Настой трав можно приготовить по вышеописанным рецептам. Такой лосьон хорошо хра-
нить в холодильнике.

• Настоем череды можно великолепно очищать жирную кожу. Две столовые ложки
сухой травы залить 11/2 стакана кипятка.

Пиллинг
Ежедневное очищение кожи очень важно для того, чтобы выглядеть красивой, но не

менее важно очищать нашу кожу от мертвых клеток верхнего слоя – эпидермиса. Постоянно
образующиеся новые клетки вытесняют наверх старые, а если их не отшелушивать лицо
приобретает безжизненный серый цвет. Достаточно применять более глубокую очистку лица
раз в неделю, чтобы наша кожа сияла здоровьем и энергией.

Можно купить скрабы, кремы, содержащие мелкие частицы, помогающие избавиться
от мертвых клеток. Но можно воспользоваться восточными средствами. Прежде чем очи-
щать лицо необходимо его распарить или раскрыть поры, чтобы легче было отшелушивать
мертвые клетки. Для этого достаточно сделать паровою ванночку для лица: капните 2–3
капли ароматического масла в емкость с кипящей водой.

Для сухой кожи вам подойдут эфирные масла лаванды или розмарина. Для жирной
кожи подойдет герань. Для кожи с признаками старения возьмите розу. Подержите лицо
несколько минут над такой паровой баней и вы добьетесь желаемого результата. Затем
необходимо очистить лицо скрабом. Воспользуйтесь моими рецептами и их эффект будет
налицо.
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• Смешайте небольшое количество кукурузной муки с водой. Мелкие частички куку-
рузы прекрасно очистят вашу кожу.

• Прекрасным скрабом для отшелушивания вам послужит лимон. Для начала, после
распаривания, вотрите в кожу лица растительное масло. Сверху масла легкими похлопыва-
ющими движениями нанесите слой теплой воды, затем слой сока лимона. Через минуту, но
до того как масло или сок впитаются в вашу кожу, начните втирать этот состав круговыми
движениями, пока не образуются катышки, которые необходимо удалять. Продолжая эту
процедуру на всем лице, вы очистите его от ороговевших клеток. Этот скраб также подойдет
и для участков шеи, и для локтей.

• Омолодить и очистить кожу вам поможет рецепт, который широко используется в
дорогостоящих косметических салонах. На чистую, предварительно распаренную кожу лица
и шеи нанесите толстый слой питательного крема или следующую маску: смешайте равные
части меда, оливкового масла и яичного желтка. Сверху положите влажную горячую сал-
фетку из хлопчатобужной или льняной ткани. Хорошо если у вас под рукой будет горячая
вода, потому что салфетка на вашем лице должна быть нагретой. Через 15–20 минут смойте
маску или крем очень теплой, почти горячей водой. Приготовьте следующий пенный состав
– 1 стакан взбитой мыльной пены, четверть чайной ложки соды. Нанесите его на лицо. Затем,
обмакивая кончики пальцев в мелкую соль, массируйте кожу вдоль массажных линий, избе-
гая участков вокруг глаз. Постоянно добавляя пенный состав, продолжайте пиллинг в тече-
ние 5-10 минут, потом смойте соль и пену теплой водой.

Хоть и громоздкий рецепт, но зато вы получите такую же нежную кожу, как у мла-
денца. Не забудьте после пиллинга нанести слой питательного или жирного крема и в тече-
ние последующих трех дней после очистки протирайте лицо лосьоном ромашки или кален-
дулы (на четверть стакана воды 7 чайных ложек спиртовой настойки). Эта процедура – очень
глубокая очистка, поэтому применяйте ее не чаще одного раза в месяц.

Увлажнение
Как видите, природа во многом позаботилась о нашей красоте. Какими бы средствами

вы ни пользовались для очищения кожи, никогда не оставляйте ее влажной и мокрой. Обяза-
тельно тщательно высушивайте легкими, промокающими движениями. Хорошим и эффек-
тивным средством увлажнения является опрыскивание лица минеральной водой, а при
желании можно найти специальные препараты, которые сейчас в изобилии появились на
косметическом рынке.

Если вы пользуетесь макияжем, то без косметического молочка вам не обойтись Но
опять же, не обязательно покупать его в магазине. Слегка подогретое оливковое масло будет
прекрасным очищающим средством плюс питающим ваше лицо такими «женскими вита-
минами», как А и Е. Только не забудьте удалить остатки масла.

Сравнительно недавно было доказано, что использование для умывания ледяной воды
и кубиков льда может сильно повредить коже некоторых женщин. Особенно при длитель-
ном применении. Всегда очень сложно давать советы по поводу средств для ухода за кожей.
Здесь многое решается методом проб и ошибок. Но все же при изобилии косметической
продукции на рынке не всегда удается найти то, что нужно именно вам, а природа дарует нам
многие средства – экономичные и эффективные. Ведь в древности у женщин кроме даров
природы не было такого количества красивых баночек и бутылочек с косметикой. К тому
же мы переплачиваем за красивый дизайн упаковки, а секреты косметики внутри упаковок
имеют корни в древних традициях восточных цивилизаций.

Питание
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Питание – не менее важная процедура, чем очистка лица. Возьмите на вооружение
самый простой совет: любой из продуктов, которые питают и поддерживают наше тело
изнутри, будет также хорош снаружи. То есть продукты могут оказывать благотворное вли-
яние если их наносить непосредственно на кожу лица. Вы когда-нибудь встречали сок лука
в составе крема в яркой упаковке? А именно этот продукт, который многие используют в
приготовлении блюд, на Востоке считается одним из самых эффективных методов борьбы
с морщинками. Во многих восточных странах йогурт является обязательным компонентом
или основой маски для лица. Особенно хорошо использовать его тем, у кого чувствитель-
ная или сухая кожа. В нашем холодильнике всегда имеется мед, яйца, фрукты, лимоны, а
в кухонном шкафу овсянка и оливковое масло. Используя эти продукты для питания лица,
вы всегда будете иметь нежную и ухоженную кожу. Так зачем тратить деньги на дорогую
продукцию? Тем более вы не всегда знаете химический состав крема, и может быть именно
он, купленный за большие деньги, совершенно вам не подходит.

Природа дарит дарят нам такое разнообразие фруктов и овощей, которые по количе-
ству витаминов, микроэлементов и многих других питательных веществ являются просто
богатством для нашей кожи.

• Например, прекрасно увлажняют любую кожу соки дыни и моркови, арбуза, огурца,
винограда и банана. Повышают так необходимый нашему защитному кислотному покрову
кожи уровень кислотности такие фрукты, как яблоко, клубника, грейпфрут, виноград, лимон
и ананас. Из всех перечисленных фруктов каждая женщина может выбрать на свой вкус и
на свой карман.

• Маски приготовить очень просто: разомните ягоды или фрукты и вотрите в кожу лица,
через 20–30 минут, когда кашица подсохнет, смойте теплой водой. Если вы смешаете две
столовые ложки этих продуктов с медом, оливковым маслом или распаренной овсянкой –
эффект будет еще больше.

• Наверное все женщины знают, какой нежной становится кожа после маски из ягод
клубники (если конечно у вас нет аллергии на этот продукт). Разотрите ягоды клубники со
сливками или взбитыми яичными белками, нанесите на кожу лица и дайте подсохнуть. Затем
смойте любым настоем трав. Ваша кожа помимо прекрасного румянца будет еще и удиви-
тельно пахнуть.

А за время, что маска подсыхает, можно полакомиться клубникой со сливками. Эффект
получится двойной – изнутри и снаружи.

• Авокадо – просто кладезь витаминов А и Е, которые являются основными для жен-
щин. Очистите спелый авокадо от кожицы и разомните. Нанесите на лицо и через 15 минут
смойте теплой водой.

• Огурец и кабачок не только отбеливают кожу, но и прекрасно увлажняют. Нанесите
на лицо сок или кашицу протертого кабачка, а на глаза положите кружочки огурца. Подарите
себе 20 минут расслабления в день и ваша кожа всегда будет радовать своим цветом не только
вас, но и окружающих.

И в завершение темы о питании лица, маленький совет: любой продукт, который вы
режете, чтобы использовать в пищу, – картофель, огурец, банан, клубника, йогурт или даже
просто сметана – нанесите на кожу лица или протрите кусочком, вы всегда будете иметь
нежную и красивую кожу.
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ЗАРЯДКА ДЛЯ ЛИЦА

 
Красивое лицо – это лицо с упругой и подтянутой кожей. Но очищая и питая его, мы

совершенно забываем о мышцах. Фактически, именно ослабление мышц способствует появ-
лению дряблости кожи, мешков под глазами, складок на веках и двойному подбородку. И
точно так же, как мы тренируем мышцы тела, мы можем тренировать мышцы лица, улучшая
тонус и упругость нашей кожи. Если вы хотите, чтобы ваши мышцы были сильными и под-
тянутыми, несложные упражнения, описанные здесь, помогут вам.

Прекрасным дополнением к упражнениям станет массаж, который не только изба-
вит ваши лицевые мышцы от напряжения, но и улучшит кровообращение, а значит и цвет
лица. Сочетание массажа и комплекса упражнений поможет вам выглядеть и ощущать себя
намного моложе, возможно даже отдалит старость. Все что вам необходимо – это зеркало,
регулярность и желание.

Чтобы получить от упражнений самый лучший результат – освойте некоторые пра-
вила:

1. Сначала необходимо очистить лицо.
2. Убедитесь, перед тем как прикасаться к лицу, что у вас чистые руки и короткие ногти.
3. Перед началом выполнения упражнений или перед массажем нанесите на лицо

немного крема или ароматическое масло.
4. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете усталость конкретной

мышцы.
5. Будьте терпеливы и занимайтесь как можно чаще (утром и вечером по 10 минут).
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Чистка лица

 

 
Подготовительные упражнения

 
Красота лица – это не только его внешний вид, но ваше внутреннее самочувствие и

душевное равновесие. Все негативные эмоции, которые мы испытываем, моментально отра-
жаются на нашем лице в виде пятен или, что еще хуже, – морщинок. Очень важно уметь
управлять своими эмоциями. Если вы сумеете обуздать все отрицательные бури, бушующие
внутри вас, то сможете снимать физическое напряжение, в первую очередь с лица. Следую-
щие три упражнения помогут вам в этом.

Для начала расслабьтесь и попытайтесь сконцентрировать мысли на чем-нибудь при-
ятном: на журчании ручья в лесу, на шорохе листьев в осеннем парке, на звуках морского
прибоя.
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Сидя перед зеркалом и держа голову прямо, закройте глаза и медленно опустите голову
вниз.

Медленно поднимите голову и выполните вдох.
Когда ваша голова вернется в начальное положение, на несколько секунд задержите

дыхание.
Затем расслабьтесь и выдохните.
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Прижмите по два пальца (средний и безымянный) к точкам над бровями и задержитесь
в этом положении на 1 минуту. Концентрация на этих точках позволит вам успокоиться и
сосредоточиться.
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Избавляемся от усталости на лице

 
Следующий комплекс упражнений поможет сделать ваше лицо более оживленным и

избавиться от привычного усталого выражения.

Обычное выражение
Сидя перед зеркалом, медленно вдыхайте и выдыхайте.
Расслабьте все мышцы лица и освободите мозг от лишних мыслей.
Ваше лицо должно иметь спокойное обычное выражение, лишенное всяких эмоций.



Э.  Танака.  «Сексуальные практики Востока. Любовное искусство гейши»

40

Удивление
Вспомните любую ситуацию в вашей жизни, которая вызвала у вас безмерное удивле-

ние. Пусть это удивление будет выражено мимикой на вашем лице.
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Грусть
Иногда не все в жизни происходит так, как хочется.
Иногда новости, которые мы получаем, сильно огорчают нас. Выразите на своем лице

грусть или разочарование.
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Радость
Вспомните самый радостный или смешной момент вашей жизни.
Изобразите радость на лице так, чтобы казалось, будто оно светится от счастья.
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Раздражение
Конечно мир далек от совершенства и в нем еще присутствуют люди или моменты,

вызывающие у вас раздражение. Передайте самое праведное негодование зеркалу.
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Умора
Умение смеяться над собой говорит о том, что у вас есть чувство юмора, и от жизни

вы стремитесь получать максимум удовольствия.
Скорчите перед зеркалом любую идиотскую рожу, а если не получается попробуйте,

как в детстве, показать зеркалу язык. После этого выражения снова повторите весь комплекс.
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Расслабление мышц лица

 
Почему на нашем лице появляются морщинки? Да потому, что мы не умеем вовремя

снять напряжение и оно накапливается день ото дня в наших мышцах. Напряжение способно
вызвать закупорку и загрязнение мышечных волокон, а это в свою очередь приводит к появ-
лению все новых и новых морщинок.

Следующий комплекс поможет вам расслабить мышцы лица и наслаждаться приливом
бодрости и энергии.

Попробуйте максимально сильно сморщить лицо, затем просто расслабьте его.
Повторите от 5 до 10 раз.



Э.  Танака.  «Сексуальные практики Востока. Любовное искусство гейши»

46

Расположите руки прямо над ушами по обе стороны головы. С помощью всех пальцев,
кроме большого, помассируйте височные мышцы.
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Направляя взгляд прямо перед собой, опустите нижнюю челюсть как можно ниже.
Медленно вдыхайте и выдыхайте. Затем улыбнитесь как можно шире и задержите это поло-
жение на некоторое время. Расслабьтесь и повторите упражнение 10 раз.
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Кончиками пальцев ощупайте свое лицо. Может где-то еще остались участки напря-
жения, которые необходимо снять. В конце аккуратно накройте лицо обеими ладонями и
полностью расслабьтесь.
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Комплекс упражнений для укрепления мышц лица

 
Заряд энергии для лица
С возрастом наша кожа теряет свой молодой вид. Чтобы улучшить кровобращение,

сохранить энергию и румянец своему лицу регулярно выполняйте следующие упражнения.
Энергично похлопайте кожу лица подушечками пальцев. Выполните это упражнение

несколько раз.
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Большим и указательным пальцами аккуратно пощипайте щеки и область вокруг них.
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Большим и указательным пальцами энергично помассируйте мочки ушей и ушные
раковины.
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Осторожным движением похлопайте ладонями лицо, слегка подтягивая кожу вверх.
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Укрепляем мышцы лица
Медленным движением раздвиньте губы вверх и в стороны. Повторите упражнение 5

раз.
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Немного отклоните голову назад, но не запрокидывайте ее. Слегка выпячивая подбо-
родок вперед, закройте верхнюю губу нижней.
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Возьмите себя за верхнюю губу и плавно поднимайте мышцы щек в направлении глаз.
Расслабьтесь и повторите упражнение 5 раз.
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Аккуратно погладьте подушечками пальцев свое лицо по направлению снизу вверх.
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Борьба с морщинками
Упражнения помогут расслабить вызывающие морщины закупорки и спазмы в тканях.
Двумя пальцами нажмите на точку между бровями. Задержитесь, пока пальцы не пере-

дадут тепло и расслабление тканям под ними.
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Расположите по два пальца на лбу на некотором расстоянии друг от друга. Плавно и
медленно сводите пальцы вместе. Почувствуйте тепло и расслабление в области лба.
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Способом, описанным во втором упражнении, проработайте область над верхней
губой. Медленно расслабьте мышцы над областью рта.
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Способом, описанным во втором упражнении, проработайте область подбородка. Этот
способ хорошо воздействует на любую область вашего лица.
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«Гусиные лапки»
Одним из первых признаков старения кожи являются, так ненавистные всем женщи-

нам, «гусиные лапки».
Упражнения этого комплекса помогут снять застой в тканях, который вызывает появ-

ление новых морщинок и углубление старых.
Чтобы снять напряжение, способствующее появлению морщинок возле глаз, захватите

кожу по обеим сторонам бровей и мягко покатайте между пальцами.
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Распределите два пальца по обе стороны морщинки, от которой вам бы хотелось изба-
виться. Задержитесь в этом положении до появления теплоты и расслабления в этой области.
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Мягко помассируйте двумя пальцами область за мочками ушей. Застой тканей в этой
области способствует образованию мешков под глазами.
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Способом, описанным во втором упражнении, расслабьте ткани в области под глазами.
Но будьте предельно аккуратны, не растягивайте кожу, здесь она очень нежная.
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Убираем двойной подбородок
С годами мышцы под подбородком теряют свой тонус. Это также во многом зависит

от неправильного питания и неправильного чтения в постели.
Регулярное выполнение следующих простых упражнений поможет укрепить мышцы

этой области лица и сделать кожу упругой и ровной.
Откройте рот, но не слишком широко. С напряжением поднимите нижнюю губу над

нижней челюстью, как бы подавая вперед подбородок.
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После первого упражнения сразу переходите ко второму. Откройте и закройте рот. Обя-
зательно энергично включайте в работу всю челюсть.

Повторите упражнение 5 раз.
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Тыльной стороной ладони похлопайте себя под подбородком. Повторите упражне-
ние другой рукой. Постепенно увеличивайте амплитуду движений. Это упражнение можно
выполнять тогда, когда накладываете крем на шею.
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Сохраняем гладкость шеи
Когда мы стареем, наш возраст выдают руки, шея и морщины вокруг глаз.
Чтобы сохранить гладкость кожи в области шеи или вернуть ей тонус и красоту регу-

лярно выполняйте следующие упражнения.
Напрягая мышцы шеи, медленно вытяните ее вперед, затем верните в исходное поло-

жение.
Движение должно быть похоже на то, как лебеди или гуси вытягивают шею вперед.

Повторите упражнение от 5 до 10 раз.
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После первого упражнения, сохраняя напряжение в мышцах шеи, поворачивайте
голову вправо, затем влево.
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Положите руку на лоб. Оказывая рукой сопротивление, попытайтесь выполнить
наклон головы вперед. Повторите упражнение, положив руку на затылок. Преодолевая
сопротивление руки, попытайтесь наклонить голову назад.
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Шиатсу для лица

 
Так как большинство вышеописанных упражнений основаны на японском точечном

массаже шиатсу, то прекрасным дополнением к упражнениям будет освоение самого точеч-
ного массажа, который я вам предлагаю, и массажа, улучшающего кровообращение.

На рисунке показаны точки, стимуляция которых позволит вам увеличить прилив энер-
гии к коже и мышечным тканям, надолго сохранить красоту лица и оживить усталую кожу.

Точка 1. Плотно прижмите точку средним и указательным пальцами, задержитесь на
5 счетов. Затем выполните на точке круговые вращения сначала в одну сторону, затем в дру-
гую.

Точки 2–9. Тоже самое выполняйте с точками 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9. Массировать необхо-
димо обеими руками, одновременно по обеим сторонам лица.

Точка 10. Найдите углубление под мочками ушей – это и будут искомые точки. Мас-
сируйте точки большими пальцами одновременно с обеих сторон лица.

Точка 11. Постепенно сверху-вниз промассируйте каждую область уха вращатель-
ными движениями указательного и большого пальцев. Выполняйте стимуляцию областей
правого и левого уха одновременно.

Точка 12. Поместите пальцы руки с одной стороны горла, а большой палец с другой.
Быстрыми вертикальными движениями вверх-вниз массируйте эту область шеи. Затем поме-
няйте руки и повторите стимуляцию. В среднем, вращения около каждой точки выполняйте
до 20 раз.
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Помимо точечного японского массажа, я предлагаю вам также его разновидность –
массаж, улучшающий кровообращение.

Применяя этот массаж с использованием эфирных масел, вы надолго сохраните или
приобретете нежную, бархатистую, наполненную энергией кожу, а также подарите ей непо-
вторимый аромат Востока.

 
Омолаживающее массажное масло для лица:

 
50 мл светлого масла (растительное без запаха); 12 капель лаванды;
6 капель можжевельника;
7 капель розмарина.
Сначала после точечного массажа выполните похлопывания по точкам, указанным на

рисунке. Похлопывание выполняйте подушечками средних пальцев очень быстро, легко и
резко. Чтобы руки не уставали, периодически встряхивайте их. Количество похлопываний
на одну точку – 20 раз.

Затем приступайте к массажу с омолаживающим составом эфирных масел, рецепт
которого я привела выше.

Перед выполнением массажа подготовьте руки: потрите ладони между собой до появ-
ления тепла в них, затем распределите массажное масло между пальцами. Плавными дви-
жениями втирайте масло в кожу, следуя массажным линиям, показанным на рисунке. Будьте
осторожны в движениях вокруг глаз, здесь очень нежная кожа. Втирайте масло до тех пор,
пока кожа не впитает его. Надеюсь, что эти несложные упражнения в сочетании с массажем,
позволят вам с гордостью смотреть на себя в зеркало долгие-долгие годы.



Э.  Танака.  «Сексуальные практики Востока. Любовное искусство гейши»

73



Э.  Танака.  «Сексуальные практики Востока. Любовное искусство гейши»

74

 
СОВЕТЫ ПО УХОДУ ЗА ТЕЛОМ

 
Чтобы сделать кожу шелковистой, добавьте в ванну с теплой водой несколько ложек

миндального и розового масла. После этой ванны ваша кожа станет нежной и гладкой. Подо-
грейте 1 литр молока, не доводя до кипения; на водяной бане растопите чашку меда, затем
растворите мед в молоке, добавьте 2 столовые ложки розового масла. Привожу рецепт: возь-
мите стакан сухих лепестков роз и залейте стаканом растительного масла, подогревайте
смесь на водяной бане 2 часа. Полученное розовое масло процедите. Можно использовать
для ванны, для лица и для тела. Отлично тонизирует, питает, делает кожу эластичной.

Чтобы очистить кожу, вы можете использовать готовые скрабы, но советую воспользо-
ваться морской солью, которая считается лучшим и естественным очищающим средством.
Намыльте тело, возьмите морскую соль и зачерпните ее массажной рукавичкой, а затем нане-
сите соль на намыленную кожу, начиная с ног и постепенно поднимаясь вверх. Не стоит
трогать шею и грудную клетку, так как даже самая мелкая соль может вызвать раздраже-
ние. Но обязательно обработайте скрабом грудь (кроме сосков) и подмышки. Соляным скра-
бом достаточно пользоваться один раз в неделю. А более грубые участки кожи, как локти,
колени, стопы, можно обрабатывать и чаще. Попробуйте также приготовить соляной скраб:
смешайте чашку соли с таким количеством кунжутного (орехового или миндального) масла,
чтобы получилась однородная масса, добавьте 10 капель эфирного масла лимона, тщательно
перемешайте и используйте один раз в неделю.

Освежить и взбодриться после трудового дня или в жаркую погоду поможет следую-
щая ванна: наберите ванну теплой воды и добавьте 4 капли масла кипариса, 10 капель масла
можжевельника, 3 капли масла сладкого апельсина и 1 каплю масла сосны. Вместо арома-
тических масел можно использовать ароматные травы – тимьян, ромашку, лаванду.

Если хотите ощутить себя русалкой и подпитать кожу минеральными веществами,
рекомендую принимать морскую ванну: наполните ванну теплой водой и добавьте морскую
соль с экстрактами морских водорослей, либо обычную морскую соль и предварительно
запаренные морские водоросли. Ванна прекрасно очистит вашу кожу от шлаков, грязи; рас-
слабит и восстановит. Полежите в ванне минут 20–30. Старайтесь регулярно принимать мор-
ские ванны.
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ГОЛОВА

 
На протяжении многих веков японские женщины носили волосы максимально возмож-

ной длины. Чем роскошнее были волосы, тем больше эротических ассоциаций они возбуж-
дали. В те времена голову мыли один раз в месяц, но тщательно ухаживали за ними еже-
дневно, расчесывая дорогими гребнями и используя ароматические масла.

Признавая соблазнительность длинных волос, гейша имела свой подход. Их сложные,
продуманные до мелочей прически были созданы для эффектных, но традиционных цере-
моний и имели символическое значение. Вы могли по прическе гейши определить, является
ли она девственной. Прическа майко делалась в форме бублика, высоко поднятого над шеей,
украшенного лентами, аксессуарами и шелковыми цветами.

Менее декоративный стиль с узлом более низкого расположения означал, что майко
уже имела свой первый сексуальный опыт. В прическе майко маленькая прядь волос туго
натягивалась назад. Спустя годы прядь выпадала, на ее месте больше не вырастали волосы,
на макушке головы оставалось маленькое голое место. Пожилые гейши с гордостью демон-
стрировали его как знак чести.

 
Советы по уходу за волосами

 
• Чтобы волосы всегда были шелковистыми и блестящими, я советую всем женщинам,

независимо от типа волос, ополаскивать их после каждого мытья лимонной водой: на 1 литр
воды 1 столовая ложка лимонного сока.

• Темные волосы можно ополаскивать отваром листьев грецкого ореха: 3 столовые
ложки измельченных листьев залить двумя литрами кипятка, довести до кипения, процедить
и теплым использовать для ополаскивания.

• Для осветления или окрашивания в светлый цвет используйте ромашку; осветлить
волосы можно следующим составом: 10 г черного чая, 50 г ромашки, 40 г хны, 2 стакана
водки, 1 стакан воды. Нагрейте воду, доведите до кипения и всыпьте чай, ромашку и хну.
Прокипятите 5 минут, остудите и настаивайте 2–3 дня. Жидкость слить и хорошо выжать
остаток. Смочить жидкостью волосы и оставить, не вытирая, на 40 минут. Затем вымыть
волосы шампунем.



Э.  Танака.  «Сексуальные практики Востока. Любовное искусство гейши»

76

• Еще один рецепт окрашивания волос отваром ромашки: для светлых волос взять 100 г
сухих соцветий на 0,5 литра кипятка. Для темных – 200 г ромашки. Кипятить 5-10 минут и
настоять в течение часа. Хорошо смочить волосы и оставить на 40 минут.

• Если хотите приобрести красновато-коричневый оттенок волос, ополаскивайте их
отваром чая: 3 столовые ложки чая на стакан воды, кипятить 20 минут, дать настояться.

• Брюнеткам и шатенкам рекомендую ополаскивать волосы после мытья отваром
хмеля: на 1 литр воды – 2 столовые ложки шишек, кипятить 20 минут. Волосы приобретают
красивый оттенок.
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КИСТИ РУК

 
Кисти всегда имели важное значение в искусстве соблазнения. Руки гейши доставляли

мужчине удовольствие. Каждое прикосновение ее пальцев было движением, выработанным
в результате долгой практики. В ее руках была поэзия, которая переходила в гармоничное
действие, звук и цвет. Она раскрывалась подобно тому, как цветок раскрывается навстречу
утреннему солнцу.

Гейша демонстрировала свои руки, когда наливала чай, правильно держала веер или
составляла икебану. Следующие несложные советы помогут вам с гордостью демонстриро-
вать свои руки, конечно не стоит забывать и про эффектный маникюр.

 
Советы по уходу за кистями рук

 
• Ванночка из отрубей – одно из самых эффективных средств, смягчающих кожу и

делающих ее шелковистой. Особенно хороша в холодное время года: смешайте в миске пол-
стакана отрубей и стакан крутого кипятка; дождитесь, когда отруби остынут, и погрузите в
них руки. Держите пять-семь минут. После процедуры вымойте руки в теплой воде и тща-
тельно вытрите. Вы можете делать ванночку так часто, как только захотите.

• Чтобы смягчить, сделать нежной и гладкой кожу рук, используйте яичный белок: раз-
бейте в миску белок одного яйца (желток можно использовать для кожи лица), опустите в
емкость руки и начинайте энергично втирать белок в кожу. Обязательно втирайте в ладони
и пальцы. Через 1–2 минуты этого эффективного массажа вымойте руки в теплой воде и
нанесите питательный крем.

• Одновременно разглаживает и отбеливает кожу рук маска из рисовой муки и сока
лимона: 2 столовых ложки смолотых рисовых хлопьев (или зерен) смешайте со столовой
ложкой лимонного сока. Нанесите полученную кашицу на поверхность кожи и смойте через
несколько минут.

• Маски с добавлением йогурта не только отбеливают, но и делают кожу нежной: можно
просто регулярно смазывать кожу обычным или обезжиренным йогуртом; можно добавить
в йогурт несколько капель эфирного масла (розмарина, иланг-иланга, лаванды, шалфея и
т. д.); можно использовать смесь йогурта с лимонным соком. Для этого смешайте сок лимона
и 250 г йогурта, оставьте на несколько часов на холоде и после использования держите в
холодильнике (не более 2-х недель); можно смешать йогурт (1 столовую ложку) с медом (1
столовая ложка) – вариантов отбеливания может быть много.

• Еще один омолаживающий рецепт, который можно использовать для всей поверхно-
сти рук – от кистей до плеча: смешайте в стеклянной емкости 2 столовые ложки глицерина
и 2 столовые ложки 3-процентной перекиси водорода. Смочите теплой смесью всю поверх-
ность рук и втирайте в кожу в течение 1–2 минут. Затем смойте теплой водой и тщательно
вытрите руки. Ваша кожа станет нежной и более гладкой на ощупь.
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СТОПЫ

 
В Японии стопы, пожалуй, самый важный элемент женской красоты. В романе «Жизнь

влюбленной женщины» (1686) молодая девушка, которая предназначалась в качестве гейши
для высокопоставленного чиновника, описывается так: «Ее стопы едва ли были больше
20 см в длину; большие пальцы были отведены назад, своды стоп грациозно приподняты».
Гейша использовала свои стопы со сдержанной грацией, главным образом, из-за кимоно,
которое заставляло женщину держаться прямо в своем искусстве ходить, сидеть или стоять.

 
Советы по уходу за стопами

 
• Так как ваши стопы принимают участие в занятиях любовью, они должны выгля-

деть особенно прекрасно. Поддерживайте их в ухоженном состоянии. Обнаженные стопы с
аккуратно подстриженными ногтями, покрытыми красным лаком, считались высшим шиком
среди гейш.

• Следуйте японской традиции снимать обувь, чтобы дать стопам отдохнуть.
• Чувственные японские женщины всегда использовали шиатсу, который помогал при-

вести в равновесие внутренние органы. И конечно с успехом применялись различные аро-
матизированные ванночки для ног.

• Омолаживающий эффект: налейте в таз воды, добавьте пару кубиков льда и 3–5
капель эвкалиптового и мятного масла. Держите ноги в ванночке 15–20 минут.

• Освежит, подпитает кожу и поможет зарядиться энергией данная ванночка: налейте
в тазик теплую или холодную воду (по желанию), добавьте по 2 капли эвкалиптового масла,
лавандового и розмаринового. Продолжительность ванночки 15–20 минут.

• Тонизирует следующая ванночка: разведите в теплой воде 2 столовые ложки морской
соли и 3–5 капель масла перечной мяты. Продолжительность ванночки 15–20 минут.

• Расслабляющим и успокаивающим воздействием обладает такая ванночка: разведите
в воде 3 столовые ложки морской соли, добавьте 3 капли лавандового и 2 капли ромашкового
масла. Длительность – 15 минут.

• Для грубого очищения приготовьте следующий скраб: насыпьте в пиалу стакан круп-
ной морской соли, сверху распределите чайную ложку масла-основы (растительное масло,
масло без запаха) так, чтобы оно покрыло соль. Добавьте 5 капель эфирного масла: эвкалипт,
мяту, лаванду. Тщательно перемешайте и храните в стеклянном или пластиковом флаконе.
Действие масел сохраняется в течение полугода. После ванночки для ног вотрите приготов-
ленный скраб в стопы. Ополосните ноги и нанесите питательный крем.

Великолепные волосы, красивые глаза, рот, похожий на лепесток цветка, изящные
кисти и грациозные стопы – это все создавало красоту гейши. Но без хари – духа – уникаль-
ность и соблазнительность гейши была бы неполной. Он мог появиться только тогда, когда
она в совершенстве владела оставшимися признаками красоты – тем внутренним огнем,
который придавал ее облику неотразимый шарм.
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ОСАНКА И ПОХОДКА

 
Силуэт гейши ассоциировался с ивой, качающейся под ветром, украшения на ее платье

говорили о приходе весны, ее маленький алый ротик сулил мужчинам выполнение всех его
желаний. Для гейши грациозное движение было естественной частью ее жизни.

Самым щепетильным образом гейша относилась к осанке, зная, что она основа строй-
ной, изящной фигуры. Ношение кимоно с жестким поясом на талии гарантировало, что она
будет держаться прямо, грудь поднята, живот подтянут и бедра ровные. Гейша развивала
идеальную осанку и грациозную походку посредством физической и ментальной дисци-
плины, жесткой танцевальной тренировки. Она понимала, что никакая, даже самая идеаль-
ная фигура, совершенные формы тела и пропорции не сделают ее красивой, если она ходит,
как медведь. Что хорошая осанка помогает выработать летящую походку, делает стройнее,
выше, красивее и никогда не оставит равнодушным ни одного мужчину.

Грациозность, изящество движений, легкий шаг – вот что такое красивая осанка и
вот что является обязательной составляющей женской красоты. Умение правильно ходить,
наверное, главный козырь любой женщины, желающей быть привлекательной. Красивая
походка в сочетании с гордой осанкой заставляет многих мужчин оборачиваться вслед жен-
щине, неизменно вызывает восхищение и производит впечатление. Присмотритесь к жен-
щинам на улице: одни просто тащатся, утопая под тяжестью и грузом проблем; походка
некоторых вообще напоминает солдатский марш; а кто-то просто семенит мелкими шажоч-
ками, согнувшись.

Увы, жалкое зрелище. Я уже не говорю о том, что правильная осанка – это еще и здо-
ровье. Да-да, она придает правильное положение всем внутренним органам и способствует
их нормальному функционированию. И как жаль, что в наших школах больше не учат пра-
вильно сидеть, так как учили этому гейш. Если вы замечаете за собой все описанные мною
нарушения походки, не откладывайте эту проблему на потом, от вашей осанки и походки во
многом зависит ваша привлекательность и успех у мужчин.

Это несложно и во многом дело привычки. Попробуйте уже сейчас стать прямо, под-
тянуть живот, отвести плечи назад, не выставлять лопатки, а свести их вместе, слегка при-
поднимите подбородок, выпрямите ноги в коленях. Уверена, вы сразу почувствуете себя
красивой и стройной. Умение правильно стоять или ходить очень сильно влияет и на наше
настроение. Пройдитесь легко, прямо, слегка покачивая бедрами, не правда ли в этот момент
вы чувствуете себя богиней.

А теперь наоборот, сгорбив спину, по-старушечьи просемените по комнате. Чувствуете
разницу?

Если вам приходится много стоять, старайтесь, чтобы ваш вес равномерно распреде-
лялся на обе ноги. Одну ногу можно слегка согнуть, вторую отставить назад или в сторону.

Чтобы выработать хорошую походку, потренируйтесь дома, положив на голову самую
толстенную или тяжелую книгу. Встаньте спиной к поверхности, поднимите голову вверх
так, чтобы шея касалась стены, обопритесь поясницей, втяните живот, руки свободно опу-
стите вдоль тела. Затем отведите голову от стены, чтобы даже волосы не соприкасались с
ней. Положите книгу на голову, попробуйте сделать шаг вперед. Если боитесь потерять рав-
новесие, можете развести в сторону слегка согнутые в локтях руки, ладони направьте вверх.
Да, забыла, если в вашем доме есть веревка, то положите две на расстоянии в 5 см друг
от друга, по ним вы и будете ходить. Если нет, то просто нарисуйте линии мелом. Чтобы
походка была легкой и гибкой, во время шагов носки направляйте строго вперед, а не в сто-
роны или вовнутрь. При шаге опирайтесь на пятку, потом на носок. Не наступайте на всю
ступню и не покачивайтесь на пальцах. Ваши колени должны пружинить. Не семените, но и
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не делайте огромных шагов, примерно так, чтобы не натягивать юбку. Старайтесь во время
ходьбы выносить вперед бедро. Не виляйте бедрами и не размахивайте руками.

Если после освоения всех премудростей книга не соскользнула на пол с вашей головы,
можете смело наградить себя. В этом нет ничего сложного, было бы желание, но зато и воз-
награждением вам будут завистливые взгляды женщин и восторженные – мужчин.

И не забывайте, что умение сидеть, особенно если этого требует ваша работа, также
влияет на вашу осанку. Когда выпадает особенно много работы сидя, старайтесь время от
времени вставать, потягиваться и немножко подвигаться, тогда в конце рабочего дня вы оста-
нетесь такой же привлекательной, как и в начале, а не уставшей и замученной непосильным
«рабским» трудом.

 
Советы, касающиеся походки

 
• Сделайте свою походку грациозной, легкой, мягкой, с хорошей осанкой. Держите

ягодицы подобранными, живот втянутым, спину прямой и ровной, голова поднята и слегка
откинута назад.

• Работайте над тем, чтобы добиться естественного движения ваших рук вперед-назад,
вместо того, чтобы напряженно держать их по швам.

• Ставьте стопы на ширине таза, равномерно распределяя на них свой вес. Сгибайте
при ходьбе колени и поворачивайте бедра при каждом шаге, перенося вес с одной стороны
на другую.
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• Делайте шаг от бедра. Длина вашего шага должна быть примерно равна трем четвер-
тям длины вашей стопы. Более длинный шаг сделает вашу походку мужеподобной, а более
короткий – манерной.

• Держите вес равномерно распределенным по всей стопе, не только на ее подушечках.
Сначала дайте возможность пяткам коснуться земли, когда делаете следующий шаг. При
каждом шаге сокращайте мышцы ягодиц, что является мотором, приводящим вас в движе-
ние.
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• Не переносите свой вес вперед при каждом шаге или не позволяйте своему телу
наклоняться вниз, когда вы спускаетесь. Это выглядит неуклюже, и ваша линия талии исче-
зает, делая вас тяжелее, чем вы есть на самом деле.

• Не мчитесь вперед. Когда вы делаете шаг, сохраняйте свою осанку, голову держите
высоко, ягодицы подобраны. Не опирайтесь на перила.

 
Советы, касающиеся осанки

 
• Держите голову прямо и высоко, не выставляйте вперед подбородок. Смотрите прямо

перед собой (такое положение головы позволит вам избежать появления морщин на шее).
• Стоя, поднимите вверх плечи как можно выше, а затем отведите их назад и опустите.

Такое положение должно стать для вас постоянным.
• Грудь необходимо держать кверху, но не выпячивая вперед. Стоя прямо, глубоко вдох-

ните, выдохните, расслабьте тело.
• И, конечно, нельзя оттопыривать ягодицы назад.
• Гейши спят на полу на хлопчатобумажном матраце, который они кладут на татами –

соломенную циновку. Попробуйте спать на более жестком матраце, чем вы привыкли, и вы
заметите перемену в вашей осанке.
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СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫЙ ВНЕШНИЙ ВИД

 
Когда гейша входила в комнату, она никогда не делала это в спешке или запыхавшись.

Если вы хотите произвести впечатление своим эффектным вхождением в комнату, помните
о том, что поза почти синоним паузы. Не спешите. Дайте себе возможность расслабиться и
подумать, что вы будете делать и говорить. Диафрагмальное дыхание поможет вам рассла-
биться: посчитайте до пяти, сделайте глубокий вдох через нос, опять посчитайте до пяти,
сделайте выдох через рот. Убедитесь, что ваши плечи неподвижны; если они двигаются, вы
дышите неправильно.

Власть грациозной походки делала гейшу неотразимой, независимо от ее возраста. Вы
можете добиться большей грациозности движений, если потренируетесь перед зеркалом:
слегка встряхните кисти, чтобы расслабить их, и обратите внимание, каково их естествен-
ное положение – пальцы в стороны, указательные пальцы вытянуты. Это основная позиция
кистей балерин.

Каждое слово, каждое движение должны выражать вашу личность и женственность.
Вот почему гейша подчеркивала свои движения веером или маленьким зонтиком. Темные
очки и стильная ручка могут придать соблазнительный вид вашим движениям, а также пере-
дать что-то, что присуще только вам.

Майко носили сандали со звенящими колокольчиками высотой 15 см, которые называ-
лись окобо. Такая обувь делала их выше. Высокие каблуки поднимают стопу, увеличивают
рост и создают более изящную линию фигуры, которая будет выглядеть более стройной.

Визуальный аспект в занятиях любовью так же важен, как и сам секс. Ваши движения
могут многократно усилить зрительное впечатление у вашего партнера.
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ГОЛОС

 
Голосу часто не уделяют должного внимания, когда говорят об искусстве обольщения.

Но даже самые сексуальные слова не заставят мужчину обратить на вас внимание, если они
произнесены грубым, некрасивым голосом. Японские жрицы любви еще несколько столе-
тий назад понимали, что не только слова, но и голос, которым они произнесены, соблаз-
няют мужчину. Вот почему гейша включала работу над голосом в список самых важных
своих навыков. Гейши Киото даже имели свой собственный диалект с особыми выражени-
ями, которые заменяли обычные слова для таких предметов, как кимоно, и выражений типа:
«извините меня, пожалуйста». Голос каждой гейши имел чувственное звучание, над кото-
рым она упорно работала; это были бодрствования зимними ночами, когда майко должна
была заниматься пением на крыше дома под звездами, пока холод не ломал ее голос и не при-
давал ему дикое глухое звучание, которое ласкает японцам слух. В результате такой практики
получался странный, но неотразимый по привлекательности звук, временами несколько гру-
бый и в то же время более гибкий, что делало девушку способной исполнять традиционные
японские песни. Мужчины находили это совершенно очаровательным. Я не предлагаю вам
исполнять по ночам песни, раздражая своих соседей; вместо этого записывайте на магнито-
фон себя, когда говорите по телефону, болтаете с подругами дома и читаете вслух книгу или
журнал. Затем послушайте свою запись. Будьте объективны. Отметьте то, что надо испра-
вить: например, пронзительный, завывающий или писклявый звук, если люди говорят вам,
что у вас голос, как у маленькой девочки; если вы говорите слишком быстро или громко;
если ваши предложения все время прерываются словами-паразитами, типа «ну, значит» или
«мм»; если вас саму смущает то, как вы говорите. Никогда не бойтесь. После небольшой тре-
нировки ваш голос сможет произвести необходимое и важное первое впечатление и заста-
вить мужчину прислушаться к вам.

Сущность эротической привлекательности японских женщин заключается в понятии
хари. Однако хари (дух) не определяется физической красотой женщины, ее возрастом или
положением в обществе. Это какой-то не выразимый словами внутренний огонь, внутренняя
сила духа. Гейша, без сомнения, разбивает сердца. Она может заставить плакать дрозда, как
говорится в японской поговорке. Она еще не совсем утратила свою былую красоту… она
высокого о себе мнения. Эта женщина всегда привлекает к себе внимание.

Вы тоже сможете добиться этого.
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Глава 3

ЧУВСТВЕННОСТЬ И НЕГА ВАННЫ
 
 

ИСТОРИЯ ВОПРОСА
 

Почти все японские традиции были заимствованы у китайцев, однако концепция
чистоплотности принадлежит именно японцам, является их собственной идеей. Для них
принимать ванну означало очиститься и физически, и духовно. Частью ежедневного риту-
ала гейши была молитва в храме. Там, у фонтана, она прополаскивала рот и омывала руки
для этой цели. Согласно синтоистской религии, человек, который не моется, выражает тем
самым пренебрежение к богам. Жрицы в древние времена продвинулись в этом убеждении
еще дальше. Когда они предпринимали отважные путешествия к священному храму Иси,
они принимали участие в ритуалах очищения юами и мисоги. Также они купались обна-
женными в холодных источниках или под водопадом, прежде чем войти в храм освежен-
ными и очищенными. Их ощущения оживали и наполнялись жизненной энергией. В конце
таких «обнаженных праздников», вы смываете с себя всю грязь в реке, озере или море. Эти
праздники также почитали демонстрацию священных предметов. Разве демонстрировать
свое тело возлюбленному не является таким же духовным и возбуждающим переживанием?

Японцы с давних времен были знакомы с банными удовольствиями. Для них купание
является составной частью стиля жизни. Бани существовали в таких городах, как Киото и
Камакура, с незапамятных времен. В начале эпохи Эдо они процветали, нанимая на работу
молодых женщин, которые привлекали клиентов с помощью саке и горячей ванны. Они
помогали мужчинам снимать и надевать одежду и причесывали их, высоко подбирая волосы
в высокий узел. Таков был обычай. Прошло совсем немного времени, и эти банные девушки,
или банщицы, если угодно, начали не только выполнять традиционные услуги, но и пред-
лагать интимные удовольствия в парных комнатах. Такие заведения были, по сути, замаски-
рованными борделями, но услуги были дешевле, чем услуги проституток. Обычные горо-
жанки имели свои собственные развлечения в банях, часто купаясь рядом с гейшами.
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