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Жила-была одна хорошая симпатичная девушка, которая очень 
хотела стать счастливой. Купила она толстую-претолстую кни-
гу с рецептами на все случаи жизни и стала варить зелье счастья. 
Девушка взяла столько-то килограммов ума и красоты, добави-
ла здоровья, отмерила хорошего настроения, любви к себе, та-
лантов, самоуважения, чувства юмора, доброты, понимания 
близких, хороших друзей и самого классного парня в мире, не 
забыла добавить хобби, немного вкусняшек, кое-что стильное, 
таинственности и разоблачений (по вкусу), лю бимую книгу, ду-
шевную мелодию, романтику летнего дождя и шум моря.

И как ей удалось добыть все нужное для счастья? Откроем 
первый секрет: у нее было желание стать счастливой. Именно 
оно помогает услышать и увидеть чудесное рядом, найти в се-
бе силы избавиться от маленьких недостатков и явить миру 
свои неоспоримые достоинства, понять себя и принять все по-
дарки судьбы. Эта книга откроет еще много секретов и секре-
тиков, но главное ты уже знаешь: если хочешь, будь счастли-
вой сегодня и сейчас!



Глава 1

ТВОЕ ЗДОРОВЬЕ

Итак, волшебство начинается. И здесь не обойтись без чаро-
дейских слов. Проснулась утром и сказала себе чудодействен-
ные слова: как хорошо, что я  есть. Хорошо, что начинается 
 новый день. Пожелай миру и себе добра. Почувствуй свою ра-
дость! Если спала с закрытым окном, стоит впустить немного 
кислорода. И — на волшебную постельную зарядку!

1. Утренняя разминка. Лежа на спине, разотри ладошки до 
появления теплоты, потом «умой» лицо, разотри уши, погладь 
руки от кистей вверх, погладь живот круговыми движениями 
по часовой стрелке. Теперь убирай подушку и, лежа на спине, 
хорошенько потянись. Руки тяни вверх за голову, а ноги по-
очередно вперед. Причем пятку, не отрывая от постели, вытяги-
вай вперед, а пальцы ноги тяни на себя. Задержи в таком поло-
жении ногу на 5 секунд. Повтори потягивание с другой ногой. 
Отдохни 2—3 секунды и потянись двумя ногами вместе. По-
втори упражнение 3—5 раз. Сохраняй спокойное дыхание. Чув-
ствуешь, как каждая клеточка твоего организма наполняется 
бодростью и  свежестью? Выполняй все упражнения плавно 
и спокойно. Нагрузку увеличивай постепенно. С каждым ра-
зом твоя гибкость будет увеличиваться.

2. Поза зародыша. Лежа на спине, обхвати согнутую пра-
вую ногу за колено и прижми ее верхней поверхностью бедра 
к животу. Внимание сконцентрируй на правой стороне живо-
та. Удерживай позу 5 секунд, затем спокойно вернись в исход-
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ное положение (и. п.). Прижми левую согнутую ногу к животу. 
Внимание на левой стороне живота. Держи 5 секунд и вернись 
в и. п. Прижми обе ноги, стараясь подбородком или лбом кос-
нуться коленей. Внимание при этом — на область пупка. Удер-
живай 5 секунд и спокойно опусти ноги. Расслабься. Повтори 
в той же последовательности 2—3 раза.

Поза помогает наладить пищеварение, укрепить мышцы 
живота и спины.

3. Поза угла. Лежа на спине, вытяни руки вдоль туловища 
и сделай спокойно вдох и выдох. Внимание сосредоточено на 
мышцах живота. Поднимай прямые ноги на 5—6 см над уров-
нем поверхности, на которой ты лежишь. Удерживай ноги под 
углом столько, сколько возможно без особых усилий. Сначала 
5 секунд, затем постепенно добавляй по 1—2 секунде каждый 
день. Дыхание спокойное, произвольное. Не выполняй упраж-
нение до дрожи в ногах. Не поднимай ноги высоко. Чем ниже 
ты будешь держать прямые ноги, тем сильнее напряжение в об-
ласти живота. Ноги в коленях не сгибай. Закончив упражне-
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