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Предисловие
Что для вас молодость? Постарайтесь прямо сейчас мы-

сленно ответить на этот вопрос, а заодно и еще на один: 

что вы хотите найти в этой книге? Конечно, вы мечтаете 

оставаться молодой как можно дольше. Но хочу спро-

сить: какое это состояние — молодость? На лице нет 

морщин, тело стройное и подтянутое? А может быть, 

это что-то еще?

Уверена, что каждая из вас даст свои ответы на эти во-

просы и они почти наверняка будут отражением навя-

занных нам стереотипов: упругая и гладкая кожа без 

морщин, тело с идеальными пропорциями. А еще милые 

пухловатые щеки, упругие мышцы и никакой отечности. 

Но за внешними атрибутами не забудьте про главное: 

молодость — это легкость восприятия жизни, отсутст-

вие проблем, забот и обязанностей, это желание смеять-

ся и гулять всю ночь. А как насчет того, чтобы взять 

и сорваться куда-нибудь в любое время суток? Внезапно 

махнуть в путешествие или организовать себе приключе-

ние? Это и есть настоящая молодость, и такие ощущения 

невозможно испытать только оттого, что заломы на лице 

вдруг исчезли.

А вы согласны с тем, что понятие «молодость» описы-

вает не столько внешность, сколько внутреннее ощу-

щение: решительность, смелость, оптимизм, а самое 

главное — энергичность?

У меня есть много подруг значительно старше: им сей-

час по 50–52 года, и иногда мы ездим отдыхать вме-

сте. Я смотрю, как они танцуют на пляже, болтают 

по-девчачьи, лежа на шезлонгах, и понимаю, какие они 

молодые: у них есть амбиции и грандиозные планы 

на жизнь, они собираются и в 70 лет путешествовать, 
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кутить, веселиться и все так же зажигать на пляжных 

дискотеках.

Для меня молодость — это жажда жизни, такая, как 

у моих молодых подруг, которым по паспорту уже за 50!

Давайте еще раз заглянем внутрь себя. Не волнуйтесь, 

это несложно! Начнем с небольшого теста.

Попробуйте честно ответить на два вопроса:

• Что доставляет вам больше всего удовольствия 

(именно вам, а не вашим детям/мужьям/родите-

лям)?

• Что вы хотите сделать в жизни (именно вы сами 

и для себя лично)?

Задумались? Растерялись и не можете быстро ответить? 

Или ваши желания все-таки крутятся вокруг ваших род-

ственников и близких и почти не касаются лично вас?

Но может быть другой вариант: ответы хлынули огром-

ным потоком, и вы начали погружаться в приятную негу 

своих желаний и улыбаться, представив, как и что вы 

будете чувствовать, когда все это исполнится.

Хочу вам сообщить, что этот вроде бы простой тест 

выявляет один из главных показателей вашего мен-

тального возраста. Даже в 20 лет можно быть унылой 

женщиной, которая вечно ворчит, недовольна собой 

и окружающими и не знает своих желаний, а можно 

и в 50–60 лет в полной мере испытывать радость и на-

слаждение от жизни.

Даю вам еще одно задание, только обещайте его выпол-

нить! Вы удивитесь, но оно может стать для вас откры-

тием: возможно, так вы сможете посмотреть на себя со 

стороны. В следующий раз во время поездки на обще-

ственном транспорте понаблюдайте за женщинами всех 
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возрастов, особенно тогда, когда они с кем-то общают-

ся, рассмотрите выражения их лиц. Как вариант, пона-

блюдайте за женщинами в дорогих шикарных местах: 

так вы тоже найдете интересные взаимосвязи между 

внешней молодостью и отношением к окружающему 

миру.

Я с детства часто наблюдала за женщинами — это было 

одно из моих любимейших занятий. В интернате мне 

нравилось рассматривать красивую воспитательницу — 

я до сих пор помню ее сияющее лицо и заразительный 

смех. На одной из своих первых работ в парфюмерном 

магазине я наблюдала за девушкой-консультантом: сле-

дила за ее взглядом, красивыми жестами. И так всю 

жизнь, представляете?

Я знаю, что некрасивых женщин просто нет, есть те, ко-

торые забыли, что они женщины. У такой забывчивости 

есть свои причины: когда-то давно, в раннем детстве или 

в молодости, им сказали неприятные и ранящие слова, 

из-за которых женщины спрятались в скорлупу. Возмож-

но, кому-то из них пришлось пережить много тяжелых 

моментов и они просто забыли о том, что когда-то были 

легкими молодыми девчонками.

В этой книге я расскажу о самых важных вещах, ко-

торые влияют на нашу молодость, и дам пошаговую 

инструкцию, следуя которой вы получите стопро-

центный результат. Вы будете чувствовать себя помо-

лодевшей, уверенной в себе, ваша кожа станет упругой, 

вы приобретете королевскую осанку, а походка станет 

легкой и грациозной. А в качестве бонуса вы полюби-

те свое отражение в зеркале, начнете получать больше 

комплиментов, станете более радостной и будете с удо-

вольствием делиться своим состоянием с окружающими. 

Расскажу про омоложение организма изнутри с помо-
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щью питания. Затрону психологические аспекты моло-

дости и их влияние на появление морщин. А еще вы 

узнаете про большие секреты и маленькие ежедневные 

привычки, которые помогут вам сохранить молодость, 

а самое главное — я дам упражнения для омоложения 

не только лица, но и тела.

Ну что, начнем?


