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С е к р е т ь н р а в й т ь е й м у ж й й й а м ъ . 

Предисловіе. 
Женщина должна культивировать въ себе красоту 

не для собственнаго удовольствія, не ради побѣдъ въ 
св-ѣтѣ, но для того, чтобы нравиться всѣмъ и дать 
счастье тому, кого она себе выбрала въ спутники жизни. 

Красота заставляетъ думать о Богѣ, потому жен-
щина, внушая всякому встречному своею красотой 
возвышенныя мысли, тѣмъ самымъ совершаетъ доброе 
дело. 

Какая изъ насъ, имея передъ собою такую цель, 
не пожелаетъ быть граціозной и красивой? 

Эта телесная красота, благотворная уже сама по 
себе, тогда только вполне и сильна, когда увенчана 
нравственной красотой. Последнее лучше всего дока-ѵ 
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зываетъ, что красота, и добро—братья, и что надо 
одновременно стремиться и къ тому, и къ другому. 
Но, съ другой стороны, сл-іздуетъ признать, что и 
нравственная красота должна сопровождаться неко-
торой тѣлесной красотой. Чѣмъ красивее и обаятель-
нее женщина, темъ более она имеетъ власти надъ 
мужчиной, но, если она воспользуется своею властью 
не для добраго дела, то не надолго сохранитъ ее. 
Потому женщина должна стараться во что бы то ни 
стало достигнуть красоты и телесной и нравственной. 

Умная красота — красота выраженія достигается 
развитіемъ въ себе чувства доброжелательности къ 
окружающимъ, она вырабатывается воспитаніемъ въ 
себе благородныхъ и великодушныхъ мыслей, при по-
мощи направленія своего духа къ действительно ве-
ликому и истинно возвышенному. Я ничуть не хочу 
этимъ сказать, что следуетъ всегда парить въ обла-
кахъ. Наоборотъ, женщина должна выполнять все 
свои обязанности, начиная съ самыхъ обыденныхъ и 
кончая самыми высокими,—для того, чтобы быть и 
оставаться темъ обожаемымъ существомъ, какимъ ее 
желаютъ виде-гь. 

Нравственная красота существуетъ ничуть не за 
счетъ презренія къ обязанностямъ, налагаемымъ на 
насъ природою, точно такъ же, какъ и красота телес-
ная не живетъ за счетъ эгоистическихъ заботъ и без-
граничной любви къ самому себе. 

Мать, женщина въ семейномъ кругу или хорошая 

хозяйка могутъ быть гораздо интереснее, чемъ мод-
ница, живущая только ради пустыхъ ухаживаній; оне 
могутъ быть гораздо более одухотворенными, чемъ 
ученая женщина или артистка, которыя заняты исклю-
чительно своей'наукой или искусствомъ. 

Женщина должна поддерживать въ себе культъ 
идеальнаго, но этотъ культъ долженъ проявляться во 
всехъ ея действіяхъ, въ стремленіи къ истине, но не 
къ химере. Словомъ, миссія женщины это—идеализи-
ровать реальное. Только въ этихъ чертахъ можно 
представить себе истинную подругу мужчины, ценнаго 
помощника мужа, величавую и нежную мать. 

Хотя телесная красота и не можетъ существовать 
безъ нравственной и не способна дать глубокихъ ра-
достей, о которыхъ мечтаетъ человечество, все Же 
не следуетъ пренебрегать той самой телесной красо-
той, которую обожествило искусство Фидія и которая 
не была известна средневековому искусству. 

Туманная эпоха, охватывающая собою десять ве> 
ковъ, видела лишь одну сторойу чсловеческаго су-
щества, но Фидій, можетъ быть, также виделъ лишь 
одну ея сторону. Человекъ двойствененъ, его тело 
и душа тесно связаны между собою, по крайней мере 
въ продолженіе земного странствованія. 

Древнія времена, можетъ быть, недостаточно ясйо 
показали проявленіе души въ теле, средніе же века 
не сделали жилище души достойнымъ его обитателе. 
Ни та, ни другая эпоха намъ не по сердцу. 



Пластическая красота насъ больше не соблазнитъ, 
если подъ ней будетъ скрываться нравственное урод-
ство или ничтожество; мы также желаемъ, чтобы rfc- . 
лесное уродство или ничтожество не скрывало бы отъ 
нашихъ глазъ нематеріальной красоты. 

Итакъ женщина (а по ея примеру и мужчина, 
котораго она всегда увлекала за собой), не должна 
останавливаться ни передъ чѣмъ, лишь бы пріобрѣсть, 
сохранить или увеличить въ себѣ красоту въ самомъ 
широкомъ смысл-ѣ этого слова. 

Она можетъ достигнуть этого, не вредя никому, 
если только не будетъ им-ѣть въ виду эгоистической 
эстетики. 

Она будетъ стремиться къ красотѣ для нея самой, 
такъ какъ человѣк*ь созданъ по образу Божію, кото-
рый она должна почитать, но исключительно ради до-
ставленія радости друпцгь. 

Женщина хорошо знаетъ, что она можетъ про-
никнуть въ сердце мужчины, остановивъ на себѣ его 
вниманіе своею вн-ѣщностью, потому она и должна 
заботиться какъ о граціи своихъ жестовъ, такъ и о 
скромности своего вида. 

Но кром-ѣ того она еще знаетъ, что въ этомъ сердцѣ 
она можетъ удержаться лишь подъ' т-Ьмъ условіемъ, 
если она распространитъ въ немъ обаяніе своей ми-
ловидности и доброты; потому женщина должна за-
ботиться и о своихъ мысляхъ и словахъ. 

Свѣтлая мысль придаетъ ясность лицу. При по-

мощи слова проявляется душа: слово женщины должно 
быть и разсудительнымъ, какъ это подобаетъ существу, 
одаренному чуднымъ даромъ разума, и н-ізжнымъ, какъ 
ласка; оно должно быть и обработанным^ чтобы по-
казать склонность женщины къ размышленію. 

И тогда, благодаря всему этому, появятся гармо-
ническіе жесты, достойная и граціозная осанка и кра-
сота чертъ, проявляющее возвышенный характеръ и 
благородную душу. : 

Но иногда существо, безусловно красивое съ внеш-
ней стороны, можетъ пожелать дополнить это свойство 
еще и нравственными качествами, безъ которыхъ красота 
много теряетъ. Тогда, пожалуй, пластичная красота мо-
жетъ породить и красивыя слова и свѣтлыя мысли. 

В-ѣдь мы говорили, что всегда необходимо одной кра-
сотѣ дополнять другую для образованія той гармоніи, 
которая проявляется во всякомъ. Божі.емъ твореніи. 



Женщина с-ь физической 
стороны. 

Я вполне уверена, что въ нашей власти—испра-
влять въ себе недостатки, допущенные природой и 
нахожу, что намъ очень легко, при помощи некото-
рыхъ заботъ и усерднаго надзора, сохранить красоту, 
если она намъ дана. 

Мы почти всегда теряемъ красоту по собственной 
вине, такъ какъ часто не знаемъ необходимыхъ 
средствъ, чтобы вызвать ее. 

Мы забываемъ, что прежде всего надо безпрестанно 
порабощать свое тело (и притомъ раньше, чемъ оно 
начнетъ полнеть), стараясь не поддаваться порокамъ, 
которые делаютъ изъ человека животное, именно: лени 
и обяденію. 

Что же касается граціи, уменія держать себя 
съ достоинствомъ и красоты сложенія, то этого всего 
мы лишаемся опять таки по собственной вине. 

Также вследствіе недостаточнаго вниманія къ на-
шему здоровью, мы допускаемъ, что наши черты дур-
неютъ, дветъ лица портится и все тело теряетъ кра-
соту, между темъ, какъ следуетъ замечать малейшее 
поврежденіе въ здоровьи, чтобы немедленно самымъ 
ваботливымъ образомъ устранить заболеваніе. 

При .малейшемъ поврежденіи какого либо органа,'., 
лицо сейчасъ же. отразить страданіе, которое нахо-
дится еще въ скрытомъ состояніи: глаза, цветъ лица 
обнаружатъ то, что происходить внутри насъ, скрытыя 
поврежденія сейчасъ же обозначутся на нашемъ по-
желтевшемъ лице. Неблагопріятно отзывается на лице 
и действіе страстей, напр. гнева съ происходящею 
отъ него нетерпеливостью, нервностью, резкостью и 
возбужденностью. Нерегулярный и разсеянный образъ 
жизни точно также въ заговоре противъ красоты. 
Потому мужчине, а темъ более женщине, следуетъ 
вести простую и правильную жизнь. 

Прежде всего я объясню, какъ можно «закалить» 
свое тело и свою душу; уменьшить непривлекатель-
ность или заставить расцвести свою красоту. 

Я не буду настаивать, чтобы мои читательницы 
испробовали тысячи разныхъ выдумокъ, предназначен-
ныхъ для измененія формы носа, для образованія 
ямочекъ на щекахъ, для исправленія неправильности 
лица и губъ, для установленія симметріи, которая не 
удалась природе или была случайно нарушена. 

Большинство моихъ читательницъ найдутъ все это 
невозможнымъ, труднымъ для выполненія, слишкомъ 
тяжелымъ или дорогимъ, притомъ же недостаточно 
распространеннымъ у насъ, и требующимъ слишкомъ 
много времени, которое оне желали бы употребить 
на более достойныя заботы. 

Потому я имъ сообщу только практическіе секреты, 



какъ улучишь линіи тела, какъ придать немного кра-
соты самому обыкновенному лицу. Никто не можетъ 
быть равнодушнымъ къ производимому имъ на дру-
гихъ впечатлінію. Вполне естественно желаніе нра-
виться тѣмъ, кого мы любимъ, кто насъ любить и даже, 
какъ мы уже сказали, незнакомымъ. Одна изъ нашихъ 
обязанностей—это стараться представлять изъ себя 
пріятное, элегантное и граціозное зрелище, чтобы благо-
творно действовать на душу своимъ красивымъ видомъ. 

Платье играетъ важную роль въ томъ впечатленіи, 
которое мы желаемъ производить. Нужно уметь его 
выбрать и его носить, не надевать такого, которое иска-
жаетъ человеческія формы, или открываетъ ихъ съ из-
лишней смелостью. Туалетъ, искусство одеваться, не 
можетъ быть забыто въ этой книге, изъ которой 
женщина должна узнать , тайны красоты. 

Здоровье. 
Цѣнноеть здоровья. 

Необходимо помнить, что мужчины скучаютъ въ. 
обществе страдающихъ и болезненныхъ женщина.. 
Даже и лучшіе изъ нихъ, созданы не для того, чтобы 
заботиться, но чтобы пользоваться заботами, сначала 
своей матери, а после подруги, которую они себе . 
избрали. Природа не возложила на нихъ миссіи уте-
шать женщину, тогда какъ эта последняя какъ будто 
лишь для того и создана, чтобы просветлять и под-
держивать мужскую душу. 

Чтобы женщина могла достигнуть цели своего 
существованіяей необходима сила, даваемая здоровьемъ. 
Ослабленная болезнью, прикованная къ постели, или 
кушетке, она принуждена передать въ другія руки 
управленіе домомъ. Она уже не можетъ более делать 
изъ своего жилища блаженный рай, куда тотъ, кого 
она любитъ, приходитъ укрываться после всехъ бурь 
Жизни; она не можетъ более ждать его тамъ съ той 
улыбкой, которая была солнцемъ ихъ домашней жизни, 
отдыхомъ этого человека после борьбы, радостью, 
которая заставляла его забывать непріятности и не-
справедливости. 

Многіе мужья удаляются тогда отъ печальнаго 



очага для поисковъ исчезнувшаго счастья, которое 
они должны бы были ждать тамъ, гдѣ его оставили. 

Это и показываетъ женщинѣ, сколь важны для нея 
здоровье и сила. 

Да кромѣ того развѣ не нужно ей всегда радо-
вать взглядъ человека, который ее любитъ? При ма-
лтЬйшемъ поврежденіи здоровья красота исчезаетъ. 

Долгъ женщины—быть красивой; кокетство, кото-
рое должно быть ей внушаемо, не только позволи-
тельно, но и представляетъ изъ себя обязанность: ж е н -
щина должна нравиться не только отцу своихъ дітей, 
но также и своимъ дѣтямъ- и всѣмъ окружающимъ. 

Такимъ образомъ, она должна приложить всѣ ста-
ранія, чтобы сохранить дарованный ей Богомъ цѣнный 
даръ красоты. Потому ей слѣдуетъ заботиться о сво-
емъ здоровь-ѣ, которое позволить ейі- пользоваться 
живущей въ ней силою самоотверженія. > 

Нечего и говорить, что женщина, которая прини-
маетъ томный видь и говорить постоянно о деликат-
ности и слабости своего сложенія, съ нам-ѣреніемъ 
казаться интересной, поступаетъ совершенно непра-
вильно. Она лишь утомляетъ тѣхъ, которые над-ѣялись 
найти въ ней поддержку для своихъ силъ и отдыхъ 
отъ своихъ занятій. 

Ивкуее;гво страдать. , 
Случается, что женщина не можетъ избегнуть 

бол-ѣзни и видитъ, какъ ея тѣло истощается подъ 

вліяніемъ хроническаго недуга на зло всѣмъ разум-
нымъ усиліямъ и заботамъ, которыя она употребляетъ, 
чтобы сохранить свое здоровье. Въ этомъ случаѣ 
она 'еще можетъ удержать возлѣ себя своего мужа, 
остаться его1 возлюбленной, все еще прекрасной и 
доброй; несмотря на поврежденія, причиненныя неду-
гомъ. 

'Это возможно при условіи, если она будетъ стра-
• дать терпеливо, съ тѣмъ героизмомъ, которымъ всегда 
обладаетъ женщина. Благодаря своей энергіи, она мо-
жетъ еще сохранить свое очарованіе и даже все могу-
щество своей обольстительности. 

Такъ какъ жалобы и сѣтованія ни къ чему не 
ведутъ,—то она воздержится отъ криковъ и стоновъ 
и, наоборотъ, попробуетъ улыбнуться; это придастъ 
известную нежность ея бледному лицу, она даже 
постарается какъ можно лучше скрыть страдальческое 
выраженіе своего лица. Тогда ясность чертъ можетъ 
обмануть человѣка, который теряетъ голову, не знаетъ, 
что дѣлать и какъ быть съ женщиной, которую тер-
заетъ боль. 

Она не должна забывать заботиться о себе, лежа 
въ постели или на кушеткѣ. Да и во всякомъ случае 
больной хорошо д'кпаетъ, если рад'Ьетъ о себе. Она 
захочетъ остаться пріятной для взора любимаго чело-
века и, конечно, этого достигнетъ. Усилія, которыя 
она употребитъ для того, чтобы быть во что бы то ни 
стало интересной, придадутъ нежность ея чертамъ. 



А главное она поборетъ свое нетерпѣніе: подъ 
вліяніемъ боли легко можно сделаться несправедливой; 
но если ужъ она какъ нибудь позволить себѣ при-
нять рѣзкій и раздраженный тонъ и делать неспра-
ведливые упреки, то прежде всего ей. надо сознаться 
въ своей винѣ и попросить извиненія. Многія жен-
щины, ставя щія выше всего потребность нравиться, 
быть любимыми, давать счастье, умѣютъ остаться лас-
ковыми и кроткими во всякихъ болѣзняхъ и даже 
иредъ лицомъ смерти. Эти женщины—не эгоистки, 
ОН-ІІ не углубляются въ самихъ себя. Онѣ тревожатся 
о томъ, чтобы гѣ , . о которыхъ онѣ заботились до 
своей болѣзни, пользовались всѣми удобствами, къ 
какимъ онѣ ихъ лріучили. Онѣ не хотятъ, чтобы за 
ними понапрасну ухаживали до утомленія. Онѣ не 
предъявляютъ ббльшихъ требованій, чѣмъ прежде, 
изъявляютъ насколько могутъ свою преданность и 
всегда уміютъ показать свою нѣжность. 

Если серьезно больная женщина можетъ и должна 
продолжать быть самоотверженной, то надо ли гово-
рить, что та, которая слегка нездорова, должна скры-
вать свое легкое недомоганіе, не охать изъ-за пустя-
ковъ, не заставлять себя сожалеть, лелеять и о себе 
заботиться; тѣмъ менее должна она отказываться отъ 
необходимая кокетства, которое должно покинуть ее 
лишь съ послѣднимъ вздохомъ. 

Она можетъ быть одета въ пенюаръ, но онъ дол-
чЖенъ быть СВ-ІІЖИМЪ. Волосы должны быть причесаны 

И прибраны со вкусомъ. Распущенность и небрежность 
къ своей внешности не доставятъ никакого облегче-
ния и могутъ быть, даже усилить болѣзнь. 

Презираемое побеждается обыкновенно съ боль-
шею легкостью. 

Конечно, было бы лишнимъ прибавлять, что жен-
щина должна побеждать дурное настроеніе духа, кото-
рымъ сопровождается у некоторыхъ головная боль, 
невралгія и тому подобное. 

Къ чему напускать на себя хмурый и недовольный 
видъ? Окружаюшіе не виноваты въ нашихъ страда-
ніяхъ, зачемъ же заставлять ихъ платиться за свое 
благополучіе? 

Кроме того, надо еще избегать гримасъ, измене-
ній лица, которыя однихъ пугаютъ, для другихъ же 
служатъ непріятнымъ зрелищемъ, обезображивая боль-
ного и ничуть не уменьшая его страданій. 

Искусство страдать заключается въ уменіи не 
делаться во время болезни вполне равнодушной 
къ своей красоте и въ способности сохранять свою 
грацію и доброту. 

Чиетый воздузмь. 

Чистый и свежій воздухъ безусловно необходимъ 
для нашихъ легкихъ. 

Поэтому очень полезно, возможно чаще, ходить 
въ поле, или, за неименіемъ полей, въ большіе публич-



ные сады, где воздухъ наполнснъ целительными бла-
гоуханіями. 

Необходимо давать ему доступъ въ домъ, а также 
позволять солнцу свободно проникать въ широко 
открытый окна. Каждая обитаемая комната, должна, 
по возможности, быть проветрена и освещена солн-
цемъ, по крайней мере, въ теченіе часа каждый день, 
а если возможно, то и гораздо дольше. Воздухъ, за-
пасъ кислорода, необходимо долженъ возобновляться 
каждое утро даже въ самое холодное время. 

Летомъ полезно совсемъ не затворять оконъ, хотя 
увѣряютъ, что въ этихъ случаяхъ надо спать съ лег-
кой повязкой на глазахъ. 

Де-гей, по возвращеніи. ихъ изъ школы, где они 
дышали воздухомъ сильно испорченнымъ, вследствіе 
скопленія молодыхъ существъ въ ограииченномъ про-
странстве, необходимо водить гулять, чтобы они 
подышали чистымъ воздухомъ и освободили свои 
легкія отъ вредной угольной кислоты, которую они 
всосали въ теченіе занятій. 

Обыкновенно удивляются почему такъ много мало-
кровныхъ девушекъ и молодыхъ женщинъ въ бога-
тыхъ семьяхъ, где условія гигіены, казалось бы, лучше, 
чемъ въ среднихъ и бедныхъ классахъ. Но при этомъ 
забываютъ, что эти молодыя девушки и женщины 
проводятъ долгіе часы на балахъ и въ театрахъ въ 
отравленномъ воздухе, который производить медлен-
ное удушеніе. 
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Отсюда происходить обедненіе крови, бледный 
цветъ лица, потеря силъ и та слабость, которой мо-
лодежь не должна бы была и знать. 

Умыеаніе и чистоплотность. 

Безусловная чистота кожи необходима для здо-
ровья. Ежедневное обливаніе водой всего тела чрез-
вычайно полезно, оно открываетъ поры, выделяющія 
все дурныя части крови. 

Если бы эти поры были закрыты, то все дурные 
соки поневоле оставались бы въ безчисленномъ коли-
честве, неразличаемыхъ простымъ глазомъ, сосудиковъ 
на поверхности кожи. Недостаточная чистота кожи 
заставляетъ ее терять свою проницаемость, и эта не-
простительная небрежность служить единственной при-
чиной плохого цвета лица, противъ чего безуспешно 
употребляются всевозможный косметики. Внутренніе 
органы также страдаютъ, если выделенія кожи недо-
статочны; печень, напримеръ, съ трудомъ выполняетъ 
тогда свои отправленія. 

Чтобы помочь коже хорошо исполнять свое на-
значеніе, кроме ежедневныхъ холодныхъ душей, необ-
ходимо еще еженедельно мыться теплой водой съ 
мыломъ, шею же следуетъ мыть мыломъ ежедневно. 

Органъ, вырабатывающій желчь, отлагаетъ ее подъ 
кожей при некоторыхъ заболеваніяхъ. Открывая 
поры, мы даемъ выходъ этой желчи, иначе она накоп-



ляется, образуя желтыя пятна на лице, который 
приводятъ въ отчаяніе женщинъ. Поможемъ печени 
и она не будетъ дѣлать гибельныхъ для цвѣта лица 
пятенъ. 

Доктора совѣтуютъ страдающимъ невралгіей и 
ревматизмами прибавлять немного скипидару въ ванну 
или въ tub, причемъ послѣдній предпочтительнее, такъ 
какъ ванны ослабляютъ. 

Здоровье тесно связано съ безукоризненной чи-
стотой одежды. Бѣлье должно быть часто меняемо и 
сделано изъ ткани, которая хорошо моется. То 
верхнее, платье которое не моется, следуетъ часто 
выворачивать и вывешивать на воздухъ и солнце. 

Въ деле здоровья играетъ также роль чистота 
квартиры. Частая уборка уничтожаетъ міазмы и зло-
качественныя выделенія, мешаетъ скопляться пыли, 
вредящей организму, и удаляетъ более или менее 
вредную грязь. 

Сонъ. 
I 

Одинъ англійскій поэтъ называетъ сонъ «отцомъ 
ясныхъ мыслей и бодраго здоровья». Сервантесъ 
сказалъ: «Да будетъ благословенъ тотъ, кто выдумалъ 
сонъ,—сонъ, покрывающій человека и его мысли какъ 
плащемъ; сонъ,—это пища для голоднаго, вода для 
жаждупхаго, тепло для озябшаго и свежесть для 
страдающаго отъ жары». 

Сонъ лучше всего возобновляете силы, а потому 

необходимо хорошо спать, чтобы хорошо себя чув-
ствовать и быть свежей и бодрой. < .. ' 

: Необходимо спать въ определенные часы и именно 
въ те, которые природа назначила для отдыха. Восьми 
йасовъ сна достаточно для самыхъ слабыхъ людей 
(я не говорю о детяхъ) и для техъ, которые наи-
более рйсходуютъ свои силы. Женщина, которак ло-
жится въ ю и встаетъ въ 5 часовъ, находится въ 
прекрасныхъ условіяхъ для того, чтобы долго оста-
ваться красивой и быть вполне здоровой. Ничего 
нѣтъ полезнее и благотворнее сна, лишь бы онъ не 
продолжался долее, чемъ этого требуетъ отдыхъ. 

Следуетъ опасаться безсонницы; надо употреблять 
всевозможныя средства для того, чтобы отъ нея из-
лечиться. Это очянь опасный и упорный недугъ, а 
потому съ нимъ надо бороться съ самаго начала. 

Люди очень безпокойные, нервные и те, которые 
черезчуръ много работаютъ, утомляя свое тело или 
МОзгъ, часто страдаютъ малокровіемъ. Более спо-
койная жизнь, несколько месяцевъ, проведенныхъ въ 
деревне, умеренность въ работе — вотъ средства, кото-
рыми можно вернуть сонъ, потерянный по вышеупо-
мянутымъ причинамъ. К.ъ несчастью, не все имеютъ 
возможность пользоваться этими средствами. 

Теплыя соленыя ванны (или обливанія) передъ 
темъ, какъ лечь спать, часто обусловливаютъ хорошій 
сонъ, который после месяца такого леченія можетъ сде-
латься обычнымъ. Натираніе 1 спиртомъ после ванны 



или душа можетъ также способствовать укр^пленио 
тѣла. Одинъ докторъ утверждаетъ, что безсонница 
происходитъ отъ несваренія желудка или отъ пло-
хой его работы. Онъ совѣтуетъ въ этомъ случае вы-
пивать послѣ всякаго блюда чашку теплой аромати-
зированной воды... и его больные спятъ. 

Другой уверяетъ, что необходимо развлечься,— 
прежде, чѣмъ сесть за столъ, что надо, по .. крайней 
мере часъ провести въ пріятномъ и миломъ обществе. 

Это предписаніе не такъ легко исполнить холо-
стякамъ или темъ, которые по окончаніи дня нач-
наютъ припоминать все полученныя ими непріятно-
сти и все свои заблужденія. 

Немного пищи, напр. бисквитъ съ малагой, пре-
красно действуетъ на некоторыхъ. 

Температура спальной имеетъ тоже, свое значеніе: 
при слишкомъ высокой—не возможенъ полный отдыхъ. 
при слишкомъ низкой—многіе не могутъ совсемъ 
заснуть. Поэтому надо поддерживать среднюю темпе-
ратуру, хорошенько проветривъ предварительно комнату, 
а также и постель. 

Заботы и безпокойство причиняютъ безсонницу. 
Надо стараться сдерживать слишкомъ сильное вообра-
женіе, которое можетъ создать совершенно -, неосно-
вательный тревоги; надо стараться избегать ^опромет-
чивыхъ поступковъ, которые доставляюсь намъ без-
покойство и тоску, благодаря тому, что мы не поду-
мали раньше, чемъ что-либо сказать или сделать. 

Сонь не наступить, если мозгъ работаетъ ночью. 
Ложась спать, надо стараться ни о чемъ не думать, 
повернуться на правый бокъ и погрузиться въ живи-
тельный сонъ. 

Это необходимо для того, чтобы быть въ состоя-
л и на следующда день снова вступить въ обыденную 
жизненную борьбу, къ которой насъ принуждаютъ 
безпрерывные на то поводы. Необходимо, чтобы мы 
о нихъ на некоторое время забывали каждую ночь 
въ объятіяхъ сна, впасть въ который такъ пріятно 
после тяжелыхъ и утомительныхъ часовъ бодрство-
ванія. 

Чревоугодіс. 

Все пороки гадки, но некоторые более унизи-
тельны, чемъ другіе. Чревоугодіе одинъ изътехъпоро-
ковъ, которые погружаютъ насъ въ матеріальное, отъ 
котораго мы, наоборотъ, должны стараться избавиться, 
а потому заелуживаетъ даннаго ему многими названія 
гнуснаго порока. 

Неужели не стыдно жить для того, чтобы есть? 
А между темъ есть такъ много людей, которые за-
бываютъ о томъ, что есть надо только для того, что-
бы жить. 

Есть две категоріи чревоугодниковъ: обжоры и 
лакомки. Одни нуждаются въ гораздо болыпемъ ко-
личестве пищи сравнительно съ необходимыми, дру-
гіе требуютъ избранныхъ и тонкихъ на вкусъ блюдъ, 



не будучи въ состояніи довольствоваться простыми 
и обыкновенными кушаніями. Первые отвратительны 
любителямъ красоты, эстетикамъ; вторые не мен-fce 
рискуютъ своимъ человѣческимъ достоинствомъ въ 
глазахъ простого мыслителя. 

Наполнять свой желудокъ пищей до состоянія 
тошноты, до отупленія мысли, до озверенія,—ошибка 
противъ здраваго смысла,- который опускается до уровня 
извістныхъ животныхъ; между тѣмъ большинство 
животныхъ не противится инстинкту и перестаетъ 
есть какъ только аппетитъ удовлетворенъ. 

Детская и честная учтивость старыхъ временъ 
рекомендуешь выходить изъ-за стола «вежливымъ по 
отношенію къ самому себе», т. е. съ ясной головой 
и: : легкимъ желудкомъ, после того, какъ утолены 
голодъ и жажда. Человекъ съ обремененнымъ же-
лудкомъ и съ отуманенной головой опускается ниже 
уровня, на который былъ поставленъ Богомъ при тво-
реніи. Пьяница и обжора—существа, отталкивающія. 

Лакомка стоитъ не более того, онъ' не возбуж-
даешь отвращенія, возле,него можно жить, но, какъ 
ясно выражается его эгоизмъ и себялю.біе въ форме 
его порока! Необходимо искоренить это постоянное 
стремление и вечное стараніе удовлетворять свои низ-
менные вкусы. 

• Я ничуть не осуждаю ни техъ страдающихъ обжор-
ствомъ, у которыхъ последнее вызывается болезнен-
нымъ состояніемъ, ни выздоравливающихъ, пища кото-

рыхъ должна быть тонкой. Но меня возмущаютъ те 
здоровые люди, которые,—говоря энергическимъ на-
роднымъ языкомъ,—делаютъ бога изъ своего чрева. 

Эти люди грешатъ противъ изящества, уменія 
жить, экономіи и часто противъ великодушія. 

Воздержность есть добродетель человека порядоч-
н а я какъ съ моральной, такъ и съ физической сто-
роны; она есть добродетель человека, который борется 
съ пошлыми и низкими пороками, который заботится 
о томъ, чтобы сохранить свою природную внешность, 
о томъ, чтобы не изуродовать себя излишней туч-
ностью, которая такъ часто наказываетъ чревоугодни-
ковъ. Воздержность есть также достоинство человека, 
который умеешь жить и понимаетъ, что нельзя заслу-
жить необходимое для счастія уваженіе окружающихъ 
иначе, какъ неустанно обуздывая свои страсти. Воздерж-
ность есть качество людей экономныхъ, которые уга-
дали, что «чемъ меньше кухня, шѣмъ больше домъ» *). 

Если расходъ на столъ, который надо разнообра-
зить для удовлетворенія вкусовъ, превышаетъ норму, 
то это ведетъ къ стесненію въ хозяйстве и часто 
приводить къ разоренію. Есть изъ-за чего покраснеть 
людямъ, которые, говоря попросту, съели свое, а 
иногда и чужое именіе. 

Однимъ словомъ, разве не правъ человекъ, отка-
завшійся отъ ненужная ему пирожная для того, 

* ) „Petite cuisine fait grande maison". 



чтобы имтЬть возможность дать немного хлеба бедняку? 
Я не говорю, что надо питаться хлёбомъ и водой. 
Если кто-нибудь нодумалъ такъ, то онъ не понялъ 
меня. Нетъ, я хочу только, чтобы люди уважали свой 
желудокъ, позволяя ему поглощать лишь то, что онъ 
въ состояніи вынести; чтобы они не топили свой бла-
городный человеческій умъ въ вине, чтобы сообразо-
вали свой столъ со своими средствами, чтобы умели 
довольствоваться здоровыми и простыми кушаньями 
{что не мешаетъ имъ быть хорошо приготовленными) 
и чтобы эта умеренность не была лишена известной 
доли кокетства. Этой ценой покупается изящество, 
красота, здоровье и часто состояніе. Потому будемъ 
противиться внушеніямъ отвратительнаго демона жад-
ности. Не будемъ ни обжорами, ни лакомками; будемъ 
считать за честь для себя презирать столъ и изыскан-
ныя блюда... впрочемъ, я ничуть не даю этимъ права 
женщинамъ пренебрегать изготовленіемъ простой и 
хорошей пищи; кушанья должны быть хорошо приго-
товлены, чтобы быть полезными и въ достаточной 
степени питать тело. 

Какъ надо питаться. 

Американцы, у которыхъ есть «школы красоты»,— 
за что я ихъ ничуть не порицаю,—должны бы, соб-
ственно, были начать съ измененія своего питанія. 

Оба пола въ Соединенныхъ Штатахъ очень зло-

употребляютъ конспектами, « candy», какъ они говорятъ, 
подразумевая подъ этимъ общимъ названіемъ все 
изысканныя произведенія кондитеровъ. Женщины и 
мужчины всехъ возрастовъ постоянно имеютъ кон-
спекты во рту и въ карманахъ, но примеру Генриха IV, 
который любилъ раздавать ихъ окружающимъ. Нередко 
встречаются мужественнаго вида, бородатые джентль-
мены съ леденцомъ во рту вместо сигары. Они на-
столько серьезно сосутъ «candy», насколько у насъ 
мужчины пускаютъ клубы табачнаго дыма. 

Но мужчины еще побеждаютъ это излишество 
другимъ, а именно употребленіемъ крепкихъ лике-
ровъ, тогда какъ женщины, которыя пьютъ только 
холодную воду,—наживаютъ себе всегда диспепсію. 

Ихъ любовь къ мороженому окончательно портить 
пищевареніе. Кроме того, оне едятъ горячій, только 
что вынутый изъ печи, хлебъ и дымящееся пирожное. 
Неужели можно после этого удивляться тому, что 
желудокъ мститъ за губительный режимъ, который 
на него налагаютъ? 

Характеръ питанія, конечно, не можетъ не отра-
жаться на той преждевременной порче волосъ, кото-
рая замечается у американокъ: ихъ головы бываютъ 
совершенно белы еще до 30 летъ. 

Патти, пользующаяся Ныо-Іоркскими косметиками, 
не усвоила, однако, діэтный режимъ женщинъ Новаго 
Свёта. 

Она очень заботиться объ органе пищеварёнія, 



такъ какъ хорошо знаетъ, что нельзя претендовать 
на красоту, если не обращать достаточно вниманія 
на желудокъ. 

Ея способъ питанія очень разуменъ и крайне по-
стояненъ: первый завтракъ бываетъ сейчасъ же послѣ 
ванны и состоитъ изъ чистаго бульона и овощей, ко-
торые иногда заменяются яйдомъ въ смятку, или 
фруктами. Патти очень любитъ все фрукты, но ее 
уверили, что ей полезны лишь виноградъ, яблоки и 
сливы, а потому она храбро исключила все остальные, 
изъ своего обихода. 

После полудня еще легкій завтракъ: бульрнъ, 
устрицы или свежая рыба, салатъ, свежіе. овощи или 
какое-нибудь молочное кушанье. Завтракъ кончается 
чашкой ершеника или стаканомъ шампанская. Ни-
когда певица не выпила ни одной капли красная 
вина, которое она, считаетъ губительнымъ для цвета 
лица. Она не дотрагивается до соусовъ и.прянныхъ 
кушаній, не естъ хлеба и не пьетъ воды: по ея мне-
нію, первый вызываешь .диспепсію, а вторая—ревма-
тизмъ. 

Въ семь часовъ ужинъ, состоящій изъ супа, мяса 
и овощей, соответствующихъ времени года. Певица 
никогда не естъ мороженая, находя, что это вредно 
для голоса. Пирожное состоитъ изъ легко перевари-
ваемыхъ сластей:, риса сь сахаромъ, творога со слив-
ками или другого подобная кушанья; иного дессерта 
не бываетъ. 

Благодаря. , этому полному отсутствію объеденія. 
Патти удивительно сохранилась. Ея глаза сохранили 
блескъ, цветъ лица остался свежимъ, талія стройна, 
движенія быстры. 

Это прекрасные результаты, полученные ценою 
небольшихъ лишеній. 

Я забыла сказать, что Патти во время пенія име-
ешь обыкновеніе пить кофе, какъ укрепляющее сред-
ство. Она, пьетъ его въ театре за кулисами, после 
долгихъ и утомительныхъ актовъ. 

Излюбленное питье Вольтера, Наполеона и Бальзака 
ее освежаешь, какъ она говорить,—и возвращаетъ ей 
всю необходимую живость. Отсюда видно, что для того, 
чтобы остаться красивой и быть здоровой, что собственно 
одно и то же, необходимо довольствоваться здоровой 
и. свежей пищей въ умеренномъ количестве. 

Мы советуемъ всемъ очень простую пищу; но 
каждый самъ разсудитъ, какія кушанія более подхо-
дящи для его желудка. Все найдутъ, что очень по-
лезно изгнать изъ своего обихода сласти и сообра-
зовать. съ. моціономъ количество потребляемой пищи. 
Э,то количество будетъ скорее ограниченнымъ. 

Ведущіе сидячій образъ жизни должны есть мало. 
Но зсе, же ихъ пиіца должна быть питательной, лишь 
бы они имели удовлетворительное пищевареніе. 

Не должно есть и пить между часами, назначен-
ными для , еды. Очень вредно посещеніе модныхъ^ 
Кондитере кихъ, где безполезно уничтожается пиррж-



ное, способствующее раз-жирёнію, и выпивается много 
кр^пкаго, возбуждающаго нервы вина. Лишь та пища1 

приноситъ пользу телу, не прибавляя ему излишней' 
полноты, которая принимается тогда; когда человѣкъ 
голоденъ, когда его аипетитъ разыгрался. 

Необходимо принимать пищу въ опредѣленные часы 
и быть при этомъ совершенно спокойнымъ, т. е. избе-
гать большихъ и даже легкихъ споровъ, забыть о всехъ 
заботахъ и волненіяхъ ума и сердца. Ѣсть нужно 
было бы всегда въ пріятной компаніи и отдаливъ на 
время обеда все тревоги жизни. Это очень трудно, 
но ради спокойствія надо приносить хотя бы даже и 
жертвы и сохранять по мере возможности свою не-
возмутимость даже и съ самыми ворчливыми собесед-
никами. Совётуютъ также не слишкомъ много сме-
яться во время ёды. Доктора вамъ укажутъ на жи-
вотныхъ, которыхъ не обманываетъ -инстйнктъ: они 
еДятъ серьезно. 

При всей нашей скромности мы должны, однако, 
требовать, чтобы кушанія, которыямы ёдимъ, были 
приготовлены старательно. Недостаточно прожаренное 
белое мясо и плохо приготовленные овощи разруши-
тельно действуютъ ш желудокъ, равно какъ плохо 
удавшіеся соуса и слишкомъ йряныя или приторныя 
блюда. 

Чувство изящества не позволяетъ есть слишкомъ 
медленно, но все-таки надо стараться хорошо разже-
вывать пищу. Надо выбирйть такія кушанья, который 

xQpouio жуются. Дома, если мы куда-нибудь торо-
пимся, лучше совсемъ отказаться отъ одного изъ 
.блюда или съесть его немного, чемъ есть очень бы-
стро и недостаточно прожевывать. 

Очень вредно работать сейчасъ же после еды: 
тело и умъ не должны делать никакихъ усилій во 
время перевариванія пищи; римляне обедали въ такое 
время, когда дневныя работы прекращались. Если же 
необходимо работать сейчасъ же после еды, то надо 
есть легкую пищу и въ очень умеренномъ количестве. 
Спортъ на открытомъ воздухе возбуждаетъ человека. 
Потому не надо садиться за столъ вскоре после вер-
ховой езды или езды на велосипеде, а также после 
игры въ мячъ или въ теннисъ, когда тело разгоря-
чено и утомленно. Следуетъ немного подождать, если 
же чувствуешь сильный голодъ, то можно выпить 
чашку чистаго. бульона. 

Иногда мы испытываемъ легкое нездоровьеѵ .это 
предупрежденіе, которое делаетъ природа. Какъ только 
почувствуешь малейшее недомоганіе, необходимо де-
лать побольше упражненій и поменьше есть. 

•Полное или даже небольшое воздержаніе быстро 
и радикально вылечиваетъ маленькое нездоровье, такъ 
что нетъ надобности звать врача. 

Въ обыкновенное время, между часами, назначен-
ными Для еды, долженъбыть промежутокъ въ 5 или 6 
часовъ. Надо сожалеть о томъ, что, благодаря несча-
стному введенію «five о cloak tea» обедаютъ слишкомъ 



поздно, а также и о томъ, что ложатся съ восходомъ 
солнда и благодаря этому ужинаютъ. Эти частыя за-
куски, эта безполезная усталость губятъ желудокъ 
свѣтскихъ людей. 

Люди черезчуръ много пьютъ и изъ-за этого хуже 
ѣдятъ, такъ какъ ихъ желудокъ слишкомъ наполнен! 
Жидкостью. Многіе имели бы гораздо лучшій цв-fcrb 
лица, если бы пили только во время ѣды и очень уме-
ренно: скорее каплями, чемъ стаканами. Возбуждаю-
щая средства очень опасны. Между всеми другими 
Спиртъ надо совсемъ изгнать изъ употребленія.'Въ 
особенности вреденъ онъ для печени, такъ какъ піэ-
рождаетъ нервныя болезни и портить пищевареніе. 

Чай и кофе следуетъ пить въ небольшомъ коли-
честве для возбужденія силъ, потерянныхъ отъ уста-
лости при работе или особенномъ напряженіи. Чи-
стаго вина вообще лучше совсемъ не пить, особенно 
сангвиникамъ. Тщедушные люди и лимфатики лучше 
лереносятъ возбуждающіе напитки, чемъ люди пол-
ные. Не слишкомъ алкоголизированное пиво ничуть 
не вредно, если его пить въ небольшомъ количестве. 

Одинъ старый ученый докторъ заставляЛъ своихъ 
прекрасныхъ кліентокъ уменьшать количество пищи 
съ конца января (когда начинается лечебный сёзонъ) 
до конца апреля. Онъ позволялъ имъ есть всего не-
сколько унцій мяса, яйца; молоко, свежія овощи й 
Фрукты, а зимой сухіе фрукты, и консервы, яблоки и 
апельсины. Воду онъ разрешалъ только съ . крас-

нымъ виномъ. Въ весенній лечебный сезонъ онъ про-
писывалъ чай, кофе и самые разнообразные спиртные 
наііитки.' Онъ изгонялъ со стола рыбу вь промежу-
токъ времени отъ і апреля до і ноября и разрешалъ 
лишь изредка капусту, репу и спаржу-

Зато какимъ румянцемъ отличались его паціентки 
й какой стройностью, безъ всякой худобы! Онъ былъ 
настоящимъ благодетелемъ человечества, такъ какъ 
•сохранялъ красоту и уничтожалъ чревоугодіе! Онъ 
заслужил! себе памятникъ, хотя, конечно, ему его не 
тіоставятъ! 

.Прыщи, угри и экзема происходить отъ чрезмер-
наго питанія, или же отъ нездоровой пищи. 

Приправы не имеютъ для гіитанія никакого зна-
ченія, или очень небольшое, за исключеніемъ перца и 
горчицы; но и ихъ следуетъ употреблять очень уме-
ренно. 

Соль полезна, если ею не злоупотреблять; Что ка-
сается голоса, то съ этой точки зренія режимъ име-
•етъ громадное значеніе, но объ этомъ мы будемъ го-
ворить ниже. 

Кореетъ и внутренніе органы. 

Доктора уверяютъ, что корсетъ, при существующей 
у нас-ъ манере его носить, губительно действуетъ на 
здоровье женщины, а Если бы вы делали изъ него 
лростую поддержку, говорить они все,—то мы бы на 



него не жаловались, но вы его обратили въ какое-то 
орудіе пытки». 

Многія женщины безъ причины портятъ такимъ 
образомъ свое здоровье. Онѣ отлично знаютъ, что 
сильно затягиваясь въ твердый корсетъ, сжимающій 
ихъ со вс іхъ сторонъ, онѣ сдавливаютъ сердце, лег-
кія, ребра (которые больше не могутъ правильно под-
ниматься при дыханіи), и желудокъ, и печень, и еще 
другіе органы. Женщинамъ указали, какое вредное влія-
ніе имѣетъ такое противное законамъ природы сдавли-
ваніе, но никому не удалось внушить имъ благоразумной 
осторожности. 

Имъ надо было бы также"дать понять, что вм-ізстѣ 
со здоровьемъ онѣ ставятъ на карту и свою красоту: 
красоту бюста (къ чему мы еще вернемся), а также 
красоту лица и всего гЬла, теряющая отъ корсета 
свою форму. Имъ необходимо знать, что, если онѣ бу-
дутъ м-Ьшать отдравленіямъ внутреннихъ органовъ 
или стѣснять ихъ, то на лице ихъ быстро отразятся 
страданія, и вс-із части тѣла получать -отпечатокъ не-
здоровья. 

Къ несчастью встречаются мужья, которые тщетно 
пытаясь задержать начинающуюся полноту своей жены 
заставляютъ ее сильно стягиваться, чтобы она имѣла 
тонкую талію. Можетъ быть, мнѣ скажутъ, что это 
немыслимо, или, что подобный явленія крайне рѣдки. 
Увы! не настолько рѣдки,,какъ можно было бы думать. 

Еще хуже, когда матери спокойно смотрятъ, какъ 

-ихъ молоденькія дочери затягиваются черезъ меру. 
B e i матери должны бы совсемъ изгнать изъ употреб-
ленія корсетъ у своихъ подростающихъ девицъ. 

Переутомленіе. 

Для сохраненія своего здоровья нужно избегать 
постоянная волненія, которое ведетъ къ духовному 
и физическому переутомленію. Необходимо иметь 
ежедневно хотя бы часъ спокойствія и отдыха,—не-
зависимо отъ времени, посвященная сиу,—для полная 
отдохновснія тела и духа. 

Разве не говорятъ, что нетъ хорошенькихъ фран-
цуженокъ, тогда какъ есть фламандки, достойныя кисти 
Рубенса, англичанки идеальной свежести, соблазнй-
тельныя американки, очаровательныя венки и т. д. 

Это мненіе меня огорчаетъ. Я не хотела бы, что 
бы Франція позволяла себя опережать въ чемъ бы то 
ни было. Какимъ же образомъ мои соотечественницы 
завоюютъ себе опять славу красоты? 

Оне должны изменить образъ жизни; какъ много 
француженокъ или на сцене, или на баррикадахъ. 
Правда, эти последнія самыя занятыя женщины въ 
міре, на какой бы ступени общественной лестницы 
оне ни стояли. • 

Если же говорить только о парижанкахъ высшая 
света, которыхъ почему то всегда представляютъ себе 
легкомысленными, то мы скажемъ, что оне занимаются 



хозяйствомъ не только съ точки зренія изящества, но 
и съ точки зрѣнія экономіи, что он'Ь наблюдаютъ за 
своими д-ѣтьми, заботятся о нихъ съ точки зр-Ьнія 
гигіены, водятъ ихъ въ школу, и тамъ пользуются 
преподаваемыми уроками наравне со своими дѣтьми, 
од-ѣваютъ ихъ со вкусомъ и доставляютъ имъ удоволь-
ствія по ихъ возрасту. 

Въ то же время онѣ занимаются однимъ или не-
сколькими искусствами, находятся въ курсе всехъ 
вопросовъ дня, говорятъ о делахъ съ му^емъ, помо-
гаютъ ему, заменяютъ его, управляютъ его- делами. 
Оне принимаютъ участіе во всемъ: у нихъ целый 
рядъ обязанностей: оне отдаются всѣмъ спортамъ, 
принимаютъ, ездятъ въ светъ и часто, считая себя 
обязанными быть одетыми какъ королевы (конечно— 
королевы модъ),—оне проводятъ долгіе часы у порт-
ного. 

Женщины прочихъ націоналыюстей очень редко 
занимаются делами, редко ведутъ счета, или серьезно 
интересуются заводомъ, сельскимъ хозяйствомъ и 
прочими занятіями, составляющими серьезную и дея-
тельную жизнь главы семьи. 

Англичанка имеетъ целую армію женской прислу-
ги: «nurses, governesses, maids», все это бонны-ино-
странки, которымъ поручаются дети. 

Если венка или русская занимается какимъ-нибудь 
искусствомъ, то она забрасываетъ все остальное; аме-
риканка, любящая выезжать въ светъ, отдается исклю-

чительно ему. Какая-нибудь русская княжна, вдавшись 
въ нигилизмъ, стрижетъ себе волосы; дочь Альбіона 
создавшая какое-нибудь предпріятге* надеваетъ синіе 
очки; и та и другая вполне отдается тому, что она 
считаетъ своею миссіей. 

Испанка погружается въ благочестіе и любовь и 
не видитъ ничего дальше этого; немка дѣлаетъ 
тартинки, наводитъ чистоту и сантиментальничаетъ, 
или же вдается въ педантизмъ, какъ это свойственно 
ея расе. 

Изъ этого следуетъ, что женщины другихъ странъ 
не переутомляютъ себя, какъ француженки. Оне вы-
бираютъ лишь одну ветвь жизни и держатся на ней, 
мы же перескакиваемъ съ ветки на ветку до усталости. 
A утомленіе заставляетъ дурнеть и стариться раньше 
времени. 

Конечно, я бы никогда не могла порицать женщину 
за то, что она, какъ верная подруга своего мужа, увле-
кается темъ, что онъ делаетъ или предпринимает^ за 
то, что она—мать въ полномъ смысле этого слова, т. е.; 
заботится о здоровьи, о воспитаніи и образованіи детей 
за то, что она отдается искусству, благотворительности 
и т. д. Но я позволю себе дать ей советъ не такъ 
заполнять свою жизнь. Напримеръ, вместо того, 
чтобы заниматься десятью, двадцатью д-кпами, почему 
бы ей не отдаться серьозно только одному? Такимъ 
путемъ легче сделать добро, чемъ разбрасываясь по 
сторонамъ. Достаточно изучать лишь одно искус-



ство, такъ какъ занятіе, напримѣръ, живописью мо-
жетъ помѣшать усовершенствоваться въ пѣніи и т. д . 

Но прежде всего я советовала бы поменьше 
отдаваться свету. Трудно себе представить, какъ много 
надо силъ и энергіи для того, чтобы царствовать въ 
гостиныхъ, не отдаляясь въ то же время отъ благо-
родныхъ и серьозныхъ сторонъ жизни. 

Деятельность хороша, она есть необходимое усло-
віе жизни; лихорадочное же волненіе вредно и даже 
можетъ быть причиною смерти. 

Однако, бывает ь очень трудно отделить вообра-
жаемый обязанности отъ действительно важныхъ. 

Сколько покоя мы получили бы, если бы избавили 
себя отъ тысячи мелочей для того, чтобы вполне 
отдаться разумнымъ и добровольно избраннымъ обя-
занностями 

При перечислен!и причинъ переутомленія и постоян-
наго напряженія нашихъ нервовъ, было бы несправед-
ливо забыть о частыхъ передвиженіяхъ. Сколько ча-
совъ теряемъ мы въ вагоне, сколько утомленія при-
чиняютъ намъ все наши переезды на временное 
местожительство. 

Надо бы собственно уничтожить все эти поездки, 
не приносящія ни пользы, ни действительная удо-
вольствія. Не достаточно ли предпринимать ежегодно 
гигіеническую поездку въ деревню, или же образова-
тельное путешествіе? 

Въ наше время вещи, и местности меняются пе-

редъ глазами точно въ калейдоскопѣ и мы сохраняемъ 
отъ того, что видимъ, лишь легкое и мимолетное 
воспоминаніе, вместо точныхъ и определенныхъ впе-
чатленій, которыми только и можно воспользоваться 
и которыя даютъ спокойствіе и долговечность. 

Наконецъ, большее спокойствіе заставило бы насъ 
не иметь вида вечно спешащихъ и занятілхъ людей... 
что не считалось похвальнымъ въ былыя времена. 

Терпѣніе и регулярный образъ жизни. 

Переутомленіе всегда сопровождается нетерпели-
востью, если только человекъ не обладаетъ необыкно-
венной кротостью характера. 

Женщины часто теряютъ терпѣніе, напр., отъ 
долгая ожиданія у портного, отъ того, что не при-
ходить куаферъ, или не приносятъ бальная платья, 
а также потому, что не обладая даромъ вездесущ-
ности не могутъ сразу быть въ десяти местахъ. 

Нетерпеливость разрушительно действуетъ на ха-
рактера здоровье и красоту; она делаетъ цветъ 
лица желтымъ, тело худымъ, глаза тусклыми после 
того, какъ дастъ имъ на мгновеніе лихорадочный 
блескъ. 

Чтобы избегнуть этого состоянія безпокойства, ко-
торое вредить и себе и другимъ, надо, упростивъ 
свою жизнь, уметь регулярно пользоваться своимъ 
временемъ. 



Регулярность въ привычкахъ, работе и малѣйшихъ 
занятіяхъ делается условіемъ здоровья, она избавляетъ 
насъ отъ чрезмѣрной усталости, которая является вслед-
ствіе торопливости и опрометчивости. 

Правильно распределенный день проходишь спо-
койно и съ пользой. Благодаря экономіи времени, мы 
получаемъ действительное спокойствіе духа, ровное 
настроеніе— нормальную диркулянію крови. 

Напротивъ, неопределенное употребленіе времени 
делаешь насъ всегда смущенными, озабоченными, часто 
нелюбезными, заставляетъ отчаяваться, что ничего не 
сделано; а при такомъ образѣ жизни наши внутренніе 
органы находятся не въ порядке. 

Вставая, надо заранее знать, какъ распределить 
свой день безъ ущерба для обыденныхъ занятій, по-
рядокъ которыхъ долженъ быть заранее устано-
влена Для этого достаточно накануне, прежде чемъ 
заснуть, подумать объ обязанностяхъ и делахъ, кото-
рыя должны быть исполнены ранее всехъ остальныхъ. 
Такой-то часъ назначенъ для этого занятія, другой 
для другого; отдыха не полагается. Работу следуешь 
оставлять лишь тогда, когда она окончена, для того, 
чтобы отдаться другой, более пріятной, но менее 
спешной. 

Сначала можетъ показаться тяжелымъ такое при-
нужденіе себя къ правиламъ, отступать отъ которыхъ 
возможно лишь при особыхъ, исключительныхъ об-
стоятельствах^ Но настойчивый человекъ будетъ воз-

награжденъ внутреннимъ спокойствіемъ и возможно-
стью владеть своими нервами. 0 н ъ станешь терпели-
вымъ, разсудительнымъ, его здоровье улучшится, и эти 
хорошіе результаты благотворно отразятся на красоте 
его лица. 

Правило, которое мы советуемъ не должно иметь 
ничего произвольнаго, т. е. не должно стеснять часто 
весьма уважительныхъ условностей жизни. Потому 
его надо принять лишь после логичнаго и здраваго 
обдумыванія, изменяя сообразно съ обстоятельствами, 
и остановиться на какой-нибудь определенной форме 
его только послѣ того, какъ опыть доказалъ его осно-
вательность. 

{іервныя болѣзни. 

Въ этой книге можно упомянуть о нервныхъ бо-
лезняхъ, .потому что оне дѣлаютъ многихъ своихъ 
жертвъ неспособными къ модной, светской жизни. Я 
могу говорить о нихъ потому, что излечиваніе ихъ 
достигается постоянными усиліями воли и благодаря 
некоторымъ заботамъ, который надо предписывать 
себе самой безъ всякаго совета доктора. 

Часто горе, какое-нибудь печальное событіе, или 
серьезная непріятность развиваютъ въ некоторыхъ 
натурахъ такую нервозность, что оне становятся въ тя-
гость и себе и другимъ. Оне не могутъ перенести 
ни упрека, ни замечанія, ни противоречія, ни опозда-
нія, безъ того, чтобы не расплакаться или не разсер-



диться. Конечно, эти женщины (да и мужчины), больны 
и. съ ними надо имёгь много терпѣнія и кротости, 
для того, чтобы избавлять ихъ, по мере возможности, 
отъ всего, что можетъ ихъ раздражить; но кроме 
того они должны вліять и на самихъ себя. 

Почувствовавъ съ самаго начала, что он-ѣ не вла-
д-ѣютъ своими жестами, словами, ощущеніями, какъ 
это подобаетъ разсудительному человеку, оне должны-
подумать, разобраться въ самихъ себе, постараться 
понять, что заставило ихъ такъ измениться и немед-, 
ленно употребить все силы, какія у нихъ еще остались,; 
для того, чтобы избавиться отъ этого болезненнаго 
состоянія. Конечно, съ перваго раза оне не победятъ 
своего недуга (я совсѣмъ не хочу давать имъ этой 
ложной надежды), но, продолжая неустанно наблю-
дать за собой, быстро уменьшать его, а заткмъ 
вскоре избавятъ отъ него и себя и другихъ. . 

Моральная гигіена должна поддерживаться гигіе-
ной физической. 

Нервные люди не могутъ точно определить своихъ 
болезней; они чувствуютъ, что состояніе ихъ здо-
ровья ненормально и лечатся или сами, или удок-
торовъ, которымъ очень плохо объясняютъ свою 
болезнь. 

Разстройство нервовъ ведетъ за собою слабость, 
которую, хотятъ победить. Тогда больные принимаютъ 
укрепляющія средства, или яко-бьт таковыя: железо, 
хицу, едятъ сырую говядину, пьютъ крепкое вино; 

все это возбѵждаетъ и раздражаетъ вместо того, что-
бы успокаивать. Чтобы избавиться отъ тоски, всегда 
сопровождающей нервныя болезни, они утомляютъ 
себя путешествіями и развлекаются всевозможная' 
рода удовольствіями, тогда какъ лучшее средство въ 
такихъ случаяхъ. покой, особенно если, онъ сопровож-
дается работой. 4 

Замкнутая жизнь, безъ сильныхъ впечатленій и 
ощущеній, необходима темъ, кто былъ потрясенъ не-
счастьемъ или болезнью. Какъ только представляется 
возможность, такіе люди должны просить необходи-
мая успокоенія у великой природы, которая ихъ убаю-
каетъ и усыпитъ въ своихъ рукахъ, заставитъ ихъ про-
никнуться своимъвысокимъпокоемъ.Растительнаяжизнъ 
необходима имъ въ теченіе довольно долгаго времени. 

Они должны выбирать такую пищу, которая не 
возбуждала бы крови и нервовъ, такъ какъ тело- и 
духъ связаны другъ съ другомъ. Они не должны есть 
мяса, или же естЬ его очень мало, не пить много вина; 
имъ надо есть яйца, молочную пищу и овощи. Также 
упражненія на свежемъ воздухе, въ меру, могли бы 
принести имъ пользу. 

Наконецъ,- главнымъ образомъ необходимо отвле-
кать свои мысли отъ самого себя; не прислушиваться 
къ себе, какъ мы это раньше говорили, т. е. не ста-, 
раться анализировать своихъ физическихъ и мораль-
ныхъ страданій и не распространяться много о своихъ 
болезняхъ, какого бы рода оне ни были. Необходимо 



еще избѣгать безполезныхъ и праздныхъ споровъ; хо-
рошо видеть жизнь съ ея лучшей стороны, заниматься 
ближними, стараться быть полезнымъили хотя бы только1  

пріятнымъ окружающимъ. Если бы каждый захотелъ 
следовать этому простому совету, то светъ переме-
нился бы и зло исчезло бы съ земли. А, между темъ, 
советъ этотъ легко выполнимъ, онъ не можетъ по-
влечь за собой упадка духа. Но если встретишь только 
одну неблагодарность? Тогда надо делать добро для 
добра. Во всякомъ случае благодарность, что бы о 
ней ни говорили, есть врожденная добродетель че-
ловеческая сердца. Но добро должно быть сде-
лано умело, чтобы вызвать признательность. Единствен-
ное средство для того, чтобы переносить ближнихъ— 
это любить ихъ, прощать имъ, не чувствовать причи-
няемыхъ ими непріятностей. Только при такомъ по-
веденіи можно найти смыслъ въ жизни, и смягчить 
земныя страданія и мученія. 

Вліяніе испарины. 

Смущенная совесть, распущенный характеръ, 
меланхолія, наконецъ дурныя или грустныя чув-
ства создаютъ въ теле вредные химическіе про-
дукты. 

Наоборотъ, хорошія чувства, пріятныя мысли, ве-
селость и стремленіе къ добру развиваютъ въ теле 
полезные химическіе продукты. 

Эти продукты можно найти въ испарине при по-
мощи химическая ея анилиза. При изследованіи испа-
рины выясняется, что было действительной причиной 
волненія. Всякое дурное волненіе даетъ свой особый 
ядъ. Если маленькую частицу испарины человека съ 
нечистой совестью поместить въ стеклянную трубочку 
и соединить ее съ селенистой кислотой, она сделается 
розовой. Подобныхъ результатовъ не получится при 
такомъ же опыте съ другими ядами. 

Такимъ образомъ розовый цветъ есть характерный 
цветъ дурного—какъ бы невольная краска за дурные 
поступки. 

Понятно, конечно, что это изследованіе принадле-
ж и м не мне. Я излагаю и передаю мысль, которая 
до меня дошла не непосредственно, но мне важно ее 
сообщить потому, что изъ нея можно вывести полез-
ныя заключенія. 

Итакъ, въ нашей власти обладать хорошимъ здо-
ровьемъ и даже красотой. 

Для этого достаточно поддерживать въ себе хо-
рошія чувства; любить правду, красоту и добро; быть 
ятовымъ помочь ближнему по мере нашихъ силъ 
всякій разъ, какъ представится къ тому случай; изго-
нять изъ нашего сердца ненависть, злобу, зависть, 
гордость, которыя отравляютъ организмъ и действуютъ 
разрушительно на нравственность. Конечно не сразу, 
не съ первая дня можно обуздать свои недостатки. 
Много значитъ внушить себе действительное и силь-

« 



ное желаніе искоренить ихъ въ сёбѣ. Лучше всего 
ихъ- уничтожаешь отвращеніе къ нимъ и искреннее 
раскаяніе после того, какъ попадешь подъ ихъ вліяніе. 

Главное—не надо ожидать важньтхъ событій и про-
исшествій для того, чтобы бороться съ собою. Необ-
ходимо бороться каждую минуту дня. Неразумно 
пренебрегать искорененіемъ въ себе простыхъ причудъ, 
иначе въ нихъ легко втянуться. 

Въ одинъ день нельзя сделаться полководцемъ, 
во всякомъ случаѣ это бываетъ очень редко. Необхо-
димо сначала изучить военное искусство. Сразу никто 
не руководишь сраженіями; сначала надо научиться 
командовать въ маленькихъ стычкахъ. Многіе говорятъ 
себе: въ такомъ-то случае я буду великодушнымъ, 
преданнымъ, буду презирать опасность, смерть. Но 
представится ли когда-нибудь такой случай побороть 
въ себе любовь къ покою, эгоизмъ, инстинктъ само-
сохраненія? 

Люди сильно рискуютъ умереть, ни разу не пожер-
твовавъ собою. А между шѣмъ сколько случаевъ ма-
ленькихъ самопожертвованій встречаются ежедневно 
въ жизни каждаго! Удержите непріятное слово, гото-
вое сорваться съ вашихъ губъ, скройте насмешливую 
улыбку, готовую появиться на вашемъ лице, не выска-
зывайте вслухъ остроумной насмешки, которая, можетъ 
быть, вызвала бы восторгъ въ диллетантахъ, но оскор-
била бы нежныя души. И это легкое моральное пре-
восходство надъ врожденной грубостью изменишь. 

ваши черты,, придастъ имъ мягкость и грацію, и въ 
то же время вы испытаете въ крови то лихорадочное 
движеніе, которое происходитъ даже и при самой 
НИЧТОЖНОЙ борьбе. 

Простите маленькую обиду, которую вамъ нанесли 
необдуманно, вследствіе недостатка такта или незна-
нія светскихъ приличій., Забудьте легкую несправед-
ливость по отношенію къ вамъ. А если захотите 
возстановить ваши права, то сделайте это спокойно, 
безъ насилія. Принесите даже маленькую жертву безъ 
особенныхъ жалобъ. Если вы не можете избегнуть 
булавочныхъ уколовъ, то защищайтесь отъ нихъ равно-
душіемъ; это утомитъ вашего врага.—Такимъ обра-
зомъ вы заглушите въ себе чувство злобы или, по 
крайней ме Р е , нетерпенія, которое делаешь васъ не-
красивой. Кратковременное, но часто повторяющееся 

.выраженіе запечатлевается въ конце концовъ на 
лице навсегда. 

Впечатленіе мало-мальски непріятное портишь кровь. 
Будемъ же беречь здоровье, пусть на нашемъ лице 
отражается миръ и величіе нашей души. 

^.ѣкоторые еовѣты. 

Иногда после делового дня приходится еще ехать 

«развлекаться» въ общество. . 
Многія женщины,, заметивъ глубокіе следы уста-

лости на своемъ лице, хорошо всемъ цзвестныя тем-



ныя линіи вокругъ глазъ и рта, предпочитают* лучше 
остаться дома. Но свѣтскія и общественный обязан-
ности, а иногда и мужъ, заставляютъ ехать. 

Въ такихъ случаяхъ, чтобы придать бодрость тѣлу 
свежесть лицу и спокойствіе чертамъ, необходимо' 
прибегнуть къ умыванію. Сначала надо вымыть лицо 
очень теплой водой. Потомъ такой же водой вымыть 
шею, виски и за ушами, и после всего этого подста-
вить лицо подъ холодный душъ. 

Результат* получается удивительный: становишься 
свежей и красивой при .помощи такой невинной магіи. 

Нервная головная боль также излечивается горя-
чей водой. Обнаживъ шею и высоко поднявъ волосы, 
надо стать надъ тазомъ и обливать почти кипящей 
водой затылокъ. Но для этого необходимо чувствовать 
себя совершенно свободно, снять корсетъ и надѣть 
пенюаръ безъ пояса. Черезъ четверть часа боль прой-
детъ. 

Одинъ докторъ-филантропъ совѣтуетъ малокров-
нымъ и страдающимъ невралгіей лечиться оливковымъ 
масломъ. Жирная пища, если только она совсемъ 
свежа, обогащаетъ кровь. Потому оливковое масло 
прекрасное лекарство для слабыхъ, оно успокаиваетъ 
боли. Его пьютъ по маленькому стакану каждое утро 
и запиваюгь стаканомъ свежей воды. Можно также 
натирать больныя части оливковымъ масломъ. 

Большое количество сливочнаго масла въ пищѣ 
хорошо возстановляетъ силы. Но необходимо, чтобы 

въ немъ не было ни капли маргарина, къ несчастью 
очень распространеннаго въ наши дни. 

Свиное сало также полезно, но оно должно не-
много прогоркнуть, чтобы легче перевариваться. 



Грація т і л а . 
Школы краеоты. 

Въ многочисленныхъ американскихъ «школахъ кра-
соты» молоды я миссъ получаютъ въ теченіе десяти 
недель за іоо долларовъ грацію и изящество манеръ. 
Такой результату конечно, стоитъ потраченныхъ 
времени и денегъ. 

Подъ наблюденіемъ опытныхъ профессоровъ уче-
ницы упражняются въ плавной походке и въ покло-
нахъ. Обращается также вниманіе и на жесты. Оне 
учатся «действовать» руками или съ деланной медлен-
ностью, или съ живостью и энергіей, свойственной 
движеніямъ въ моменты страсти. 

Но это излишне; совершенно не нужно, подъ 
предлогомъ хорошихъ манеръ, переделывать нашихъ 
девицъ и молодыхъ женщинъ въ актрисъ. 

Ныо-Іоркскіе профессора учатъ еще уменью са-
диться, кланяться на ю о различныхъ способовъ, про- ѵ 
тягивать руку, цѣловать руки пожилымъ особамъ, 
передавать различные предметы, входить «въ гости-
ную старой Европы» и выходить изъ нея съ граціоз-
ной легкостью и сдержанной непринужденностью. 

Не забываются и уроки танцевъ. Въ настоящее 

время это очень сложная часть модной науки: кромѣ 
обыкновенныхъ танцевъ надо знать еще «старинные», 
новые и новейшіе танцы для того, чтобы выступать 
въ костюме «въ интермедіи бала». 

Не будемъ жаловаться на продолжительность уро-
ковъ танцевъ: нетъ лучшая упражненія для пріобрѣ-
тенія граціи движеній, какъ танцы подъ музыкальный 
ритмъ, который заставляем тело двигаться въ 
тактъ. 

Кстати о танцахъ. Необходимо прибавить, что 
профессора запрещаютъ минуетъ, лансье и американ-
скіе танцы женщинамъ съ короткой таліей, говоря, 
что оне не умеютъ кланяться. Кроме того, по ихъ 
мненІЕО, маленькія женщины съ короткими ногами 
никогда не могутъ хорошо вальсировать. 

Французекая грація и умѣнье егбя держать. 

Не позволимъ опережать себя сыновьямъ и доче-
рямъ Іонафана. Вспомнимъ славу, окружавшую орео-
ломъ нашихъ предковъ, отличавшихся изяществомъ 
манеръ. 

Они не ограничивались желаніемъ добиться кра-
соты лица, но хотѣли также пленить развязностью 
и. достоинствомъ своей осанки и жестовъ. Будсмъ 
же, по примеру ихъ, наблюдать за собой для того, 
чтобы добиться качеству которыми они отличались. 

Каждому изъ насъ случалось идти по улице сзади 



элегаппюй дамы, лица, которой мы не заметили, но 
которой плавная походка пробуждала въ насъ ту сим-
патпо, которая постоянно появляется въ человеческой 
душе, Іірц виде всего красивая. 

Виконтъ де Леторьеръ былъ обязанъ всеобщим* 
къ себе расположеніемъ не исключительно только 
своему красивому лицу, но также и всей своей фигуре, 
неподражаемой граціи манеръ и осанки. Извозчик.! 
возили его даромъ, портные шили ему платье тоже 
почти даромъ, находя его слишкомъ изяшньшъ -для 
того, чтобы ходить Ііѣшкомъ и быть дурно одетымъ 

Фонтенель на склоне своей жизни, сгорбленный 
ядами, заставлял* . еще восхищаться своею «благо-
родной и благопристойной» походкой. 

Супруга маршала Люксембургская была всегда 
одета съ удивительной для своего положенія и сво-
его времени простотой. Эта женщина, въ платьи изъ 
коричневой тафты, въ наколке и рукавчикахъ изъ 
гладкая газа, не смотря на свой скромный вид*, тот-
часъ внушала къ себе уваженіе своимъ обращенісмъ, 
«въ которомъ было что-то царственное». 

Будемъ же стараться ходить, держаться и садится 
съ граціей, достойной, нашей фигуры. 

Оеанка. 
Осанка бываетъ обыкновенно плохой только вс Л е д -

ствіе небрежности или же вследствіе непониманія 
красоты. 

Хорошо однако, что этотъ недостатокъ, даже и 
послѣ того, какъ онъ усігкіъ развиться,—поправима 
при условіи неустанная наблюдения за собою въ те-
ч е т е несколькихъ месяцевъ и при настойчивом* со-
блюденіи принятых* хороших* привычек*. 

Когда человек* достигнет* того, что улучшит*4 

свою осанку, въ нем* произойдет* перемена, которая 
сильно увеличит* его красоту и изящество. 

Говорят*, что хорошая осанка указывает* накра-
сивыя формы; а я прибавлю, что хорошая осанка мо-
жет* исправить многіе телесные недостатки, или, по 
крайней мере, смягчить ихъ так*, что они станут* не-
заметными. Она придает* липіямъ тела гармонш, 
исправляет* движенія, который были несимпатичны 
исключительно потому, что не были достаточно осто-
рожными. 

Женщина, бросившая дурную привычку держать 
голову слишкомъ опущенной, даже и при недостаточно 
красивой шее все же будет* иметь хорошо постав-
ленную голову; нужно только уме.ть ее держать. Тогда 
не будет* также заметно, длинна или коротка ея 
шея, толста или худа. Наши недостатки замечаются 
въ 8о случаяхъ изъ ста исключительно благодаря тому, 
что мы сами ихъ показываем* вследствіе неумѣнія 
держаться. 

Слабость, заставляющая тело терять все свое изя-
щество, происходит* почти всегда отъ распущенности, 
обратившейся въ привычку. 



Когда мы поддаемся ліни и лишаемся бодрости 
необходимой для предупрежден въ себе упадка кра 
соты мы дурнеемъ „ ослабеваем. Но, L ш я Г ъ 

емо с ібе Г Т Ш Ь К О добровольно причиня-
емое с . б е самому зло, надо призвать всю свою твер-

нить. и эго необходимо во всякомъ возрасте 

J Z T * Н а п Р и м *Р ъ > неустанно следить за своими 
позами какъ въ уединеніи, такъ и въ обществе 

Собственно говоря, это единственное средство для 
е С Т е С Т ~ неІеланныя 

•манеры и возстановить въ короткое время то что 
^ п о т е р я л и , или п р о с т и то, чего у насъ ™ 

Поднимите вашъ бюстъ и выпрямите плечи Вы 
видите, грудь вместо того, чтобы быть вдавленной 
ьіступаетъ впередъ, согнутая спина H M ^ S 

^отъ грацюзный изгибъ, который требуется самой 
природой. Вашъ силуэтъ делается т о т ч а с ъ ж е более 
грашознымъ и полнымъ, тогда какъ только что б " л ъ 
не зрачнымъ и неуклюжим. Животъ, который с л и Г 

™ а Л С Я И - П ° Р Т И Л Ъ П Р ° Ф - ь , принялъ свое 
нормальное положеніе; появилась стройность и общій 
видъ сталъ благороднее. 

Держитесь такъ въ теченіе шести месяцевъ ни 
« минуту не распускаясь, и вы достигнете т і ъ м " 

Кс°;0°вРЪШИ — люди высокаго происхож-
С Л ° В 0 М Ъ ' С Т а Р а й т е с ь не грешить противъ эти^ь 

правилъ и привыкайте держаться прямо, но вместе 
съ шѣмъ не такъ, чтобы казаться застывшей. 

Разве полученный результатъ не будетъ стоить 
вашихъ трѵдовъ и того принужденія, которое вы на 
себя наложили? 

Есть еще и другія выгоды хорошей осанки: все 
части тела принимаютъ свое нормальное положеніе 
также, какъ и внутренніе органы, которые при этомъ, 
получаютъ незнакомую имъ доселе свободу. И вы на-

' чинаете испытывать то прекрасное состояніе, котораго 
добровольно себя лишали и которое есть не что иное, 
какъ здоровье. 

Следуетъ' хорошо себе запомнить, что здоровье 
всегда сопровождается красотою. 

Нужно, чтобы женщина была тонкой, но сильной, 
чтобы походит*" на богиню, которая ходитъ по обла-
к а м . Если она будетъ больна, то ея тело потеряешь 
свою стройность, которая служишь главной причиной эле-
гантности. Что касается мужчины, то если .онъ по 
недостатку здоровья или по безпечности распустится, 
то его внешность лишится той силы и гордости, кото-
рая придаешь античнымъ статуямъ что-то божественное. 

Есть еще многое, что говорить въ пользу хорошей 
осанки. Одна умная женщина часто повторяла мнѣ, 
что хорошо держащіеся люди меньше изнашиваютъ 
свои платья, ч*мъ те, у которыхъ плохія манеры. Это 
происходить ошь гармоніи въ движеніяхъ, который, 
будучи вполне урегулированы, не стесняютъ одежды. 



Да и самая одежда кажется красивее, когда ее 
носятъ -хорошо держащіеся люди. Иныя личности 
прекрасно од-ѣтыя, кажутся плохо од!тыми всл!дствіе 
своей неуклюжести. 

Почему какое-нибудь платье идетъ одной женщин! 
а не идетъ сотн! другихъ одинаковая съ ней ро* 
era?—Потому, что эта женщина своей граціей укра-
шдетъ все, что она носитъ. 

Фелибьенъ (писатель первой половины XVII сто-
л!тія) говорим, что «грапія—это н!что божественное, 
что чаруем взоры. Она главная причина красоты липа, 
и особенно манеръ и зависим отъ спокойная благо-
родства, свойственнаго ея носителю». 

Движенія . 

Непріятное впечатл!ніе, производимое угловатымъ 
тѣломъ, происходим.чаще отъ неловкости движеніи, 
ч!мъ отъ худобы. Потому необходимо изучить искус ' 
ство жестовъ и движенія. 

Неловкіе люди, не соразмѣряющіе своихъ движеній, 
иѣпляютъ повсюду своимъ платьемъ, толкаются обо* 
в с ! углы. 

Всякія несчастныя случайности происходятъ съ 
лізтьми исключительно отъ опрометчивости ихъ двп-
женій. Разумному существу легче быть граціознымі, 
ч!мъ человеку распущенному. Жесты его лучше рас-
считаны и потому спокойны и гармоничны. 

•Есть люди, которые сами выставляютъ свою прп-' 
родную неприглядность; другіе владѣютъ иску'сствомъ 
скрывать ее и, будучи ничуть не болѣе одаренными 
красотой, но лишь бол!е ловкими, не считаются не-
красивыми. 

Худыя руки у д!вочекъ находятся въ очень не- . 
выгодномъ положеніи, блаядаря р!зкимъ и углова-
тымъ жестамъ, которые происходятъ отъ застенчи-
вости и изъ болѣзненнаго страха передъ чужими 
взглядами и мн!ніемъ; этотъ страхъ лишаетъ моло-
дыхъ д!вушекъ возможности слѣдить за своими же-
стами. Женщины же извѣстнаго возраста, у которыхъ 
локти оставались острыми, напротивь, пріучаются 
скрывать этотъ злосчастный недостатокъ, благодаря 
строгой дисциплин! всякаго жеста и постояннаго 
наблюденія за движеніями. Это происходим от ь того, 
что он! , какъ болѣе опытныя, лучше владѣютъ собою 
и не позволяютъ замѣчать своихъ некрасивыхъ рукъ. 

Многія женщины, для того, чтобы передать что-
нибудь, подать или поздороваться протягиваютъ 
свою руку быстрымъ, автоматическимъ движеніемъ, 
•которое чрезвычайно неграціозно. Не долженъ ли въ 
подобныхъ случаяхъ этотъ жестъ быть н!жнымъ и 
мягкимъ для того, чтобы ясно выразить породившее 
е я чувство? 

Точно также когда мы беремъ какую либо вещь 
изъ рукъ другой, не надо «вырывать» ее, но надо 
ее «принять» со спокойной граціей. 



, Если у кого есть привычка скрещивать руки, то 
отъ лея надо отучиться. При скрещиваніи рукъ, плечи 
подаются впередъ, спина сгибается и на грудь и же-
лудокъ налагается тяжесть. Дыханіе сейчасъ же ста-
новится тяжелымъ. Это можно проверить на опыте. 
Очень важно дышать легко и полною грудью. Притомъ 
же со скрещенными руками поза совсімъ некрасива 
такъ какъ она не позволяетъ выпрямиться плечамъ. 

Напротивъ, я бы предложила складывать иногда 
.руки за спиною, конечно въ минуту уединенія, такъ 
какъ и эта поза совсемъ не градіозна. Но зато тело 
хорошо выпрямляется и легкія получаютъ полную 
свободу. 

Чтобы избавиться отъ некоторыхъ привычекъ очень 
важно уметь владеть собою даже и въ полномъ уеди-
неніи, для того, чтобы не сде.пать какой-нибудь оплош-
ности впоследствіи, находясь въ обществе. Такія 
привычки заключаются, напр., въ томъ, что человекъ 
машинал-ьно поднимаетъ руку, чтобы погладить себя 
по щеке, потереть глаза, пригладить волосы. Ни для 
лица, ни для рукъ нетъ никакой пользы въ подоб-
номъ сближеніи. Безсмысленно также ударять себя 
по губамъ вееромъ или тростью, какъ это делаютъ 
некоторые. Необходимо удерживаться отъ этого не-
красивагб, неграціознаго и главное безполезнаго жеста. 
Боги Олимпа берутъ свое величіе изъ безстрастія, 
восточные люди изъ внушающаго уваженіе спокойстсія 
и ѵмеренныхъ движеній. 

Въ старину учителя хорошихъ манеръ были очень 
строги относительно всего того, что касается жестовъ. 
Они не позволяли размахивать руками во время раз-
говора, советовали отучаться отъ привычки постуки-
вать по чему-нибудь ногою или пальцами, запрещали 
ходить взадъ и впередъ въ обществе сидяшихъ 
людей. Они советовали также держаться прямо и 
не класть ногу на ногу, просили не вытягивать паль-
цевъ точно для того, чтобы ихъ удлинить, не трясти 
головой, руками и ногами, не блуждать глазами съ 
предмета на предметъ, не поднимать одну бровь выше 
другой. Они запрещали кривить ротъ, делать гримасы 
надувать или кусать щеки, безпрестанно открывать и 
закрывать ротъ. Они говорили: «спрячьте языкъ! Не 
гладьте бороды, не потирайте рукъ!». Сколько людей 
могли бы воспользоваться этими старыми советами! 

Я еще прибавлю къ этимъ предписаніямъ: Избе-
гайте показываться въ обществе когда вы утомлены, 
такъ какъ тамъ не следуетъ -иметь изнуреннаго вида. 
Не выходите тогда, какъ вы чувствуете неловкость 
въ ногахъ или въ иныхъ частяхъ тела, потому что 
въ обществе следуетъ держаться спокойно. 

Когда вы о чемъ-нибудь разсказываете, не описы-
вайте жестами техъ вещей, о которыхъ вы говорите. 

Есть мужчины, которые любятъ болтать въ гости-
ной стоя и заложивъ руки за проймы жилета; эта 
поза неприлична и некрасива, ея никогда не позво-
лить себе настояшій джентльменъ. Женщина въ свою 



очередь не должна вертѣть въ пальцахъ прядь своихъ 
волосъ или свои серьги, точно такъ же, какъ трогать 
свой кушакъ, брошку или кольца. 

Я знала одного доктора, который во время разго^ 
вора держалъ платокъ у рта и кусалъ его, что при-
водило въ содроганье одну мою подругу, такъ что 
она даже перестала быть его кліенткой. Но еще хуже 
вынимать изъ кармана платокъ и размахивать имъ. 
точно флагомъ. 

Одна изъ моихъ родственницъ имѣла обыкновеніе 
держать ротъ открытым ь, что дѣлало ее некрасивой 
и раздражало окружающихъ. 

Я знаю, что есть нервные люди, которые не созна-
ютъ в с ! х ъ производимыхъ ими движеній, къ досад!, 
другихь. Потому полезно сдерживать такого рода, 
привычки у дѣтей; привычка вторая натура, они изле-
чатся отъ своего легкаго порока, который можетъ имъ 
нпосл!дствіи повредить. 

Руки. 

Многіе говорили мн!, что они очень сгѣснепы въ. 
обществ! своими руками; куда ихъ д !ть и что съ 
ними д!лать для того, чтобы не казаться неловкой 
или неумфющей себя держать? 

Н!которые доходятъ до того, что не получаютъ 
никакого удовольствія отъ разговора, ибо находятся 
все время подъ гнетомъ этого ребяческая безпокой-
ства. 

Надо притти къ нимъ на помощь. Одинъ учитель 
хорошихъ манеръ ув!ряетъ, что для того, чтобы сохра-
нить зависящую всегда отъ простоты грацпо рукъ въ 
движеніи, при жестахъ, или въ поко!, необходимо 
только совершенно не думать о томъ, какъ сд!латъ 
это движеніе, или какъ держать руки. Надо забыть 
о ихъ существованіи, а это достигается очень простой 

гимнастикой. 
По словамъ этого учителя, такая гимнастика со-

стоим въ томъ, что надо опустить руки передъ собою 
и затѣмъ въ теченіе 5-ти минутъ очень сильно тереть 
ихъ одна о другую. «Эта операція д!лаетъ руки со-
вершенно безсильными, безучастными и вы въ про-
долженіе нѣкотораго времени относитесь къ нимъ 
безразлично, потому что о н ! вамъ бол!е о с е б ! не 
напоминаютъ по причин! усталости. Такимъ образомъ 
пока руки не пришли въ прежнее состояніе, вы не 
испытываете никакой неловкости отъ нихъ, а отсут-
ствіе необходимости о нихъ заботиться придаем 
свободу вашимъ членамъ, и при движеши, и въ 

поко!». , 
Въ этомъ можно всегда уб!диться на опыт!. Мно-

гія изъ моихъ подругъ, воспользовавшіяся этими уро-
ками, ув!ряютъ, что чувствовали себя поел! нихъ 
прекрасно. О н ! упражнялись такъ ежедневно въ те-
чете мѣсяца, поел! чего совсѣмъ не заботились о 
своихъ рукахъ, и скоро в с ! вокругъ нихъ удивлялись 
ихъ граціозной ѵв!ренности; о н ! совершенно утра-



тили угловатость и неловкость, которыя когда-то при-
водили ихъ въ отчаяніе. 

За пять минутъ до выхода въ гостиную поломайте 
себе руки такъ, какъ если бы вы находились въ страш-
ном* отчаяніи. Впрочем*, не делайте этого на подъ-
е з д е или въ передней, потому что вас* сочтут* за 
помешанную или за особу, находящуюся въ боль-
шом* горе. Эта гимнастика возможна лишь на лест-
нице, въ карете, или у дверей дома, если темнота 
при этом* скрывает* вас* . Но я знаю, что это упраж-
неніе приносить пользу, а потому не будемъ над* 
ним* смеяться. 

Некоторым* следует* посоветовать не водить 
взадъ и вперед* руками по ручкам* и спинкамъ кре-
сел*; руки могутъ быть потными, а перчатки на нихъ 
грязными или линючими. Кроме того, что это дви-
ж е т е глупо, оно еще и неприлично, так* какъ 
выражает* непочтеніемъ къ чужим* вещам*. 

Вееръ, который можно без* конца закрывать и 
открывать, есть прекрасное отвлекающее средство въ 
рукахъ безпокойныхъ женщин*, которыя жестикули-
руют*, сами того не замечая. Онъ можетъ помочь 
имъ сдержать порицаемое нами движеніе рук*. Вееръ 
не портит* граціи, если его открывать и закрывать 
без* резких* движеній. 

Еще несколько слов* о рукахъ. Если оне некра-
сивы, несмотря на все заботы о нихъ, необходимо 
стараться не выставлять ихъ постоянно на глаза дру-

гимъ; впрочем*, не следует* ихъ и скрывать, что было 

бы неуклюже. 
Во всяком* случае следует* помнить вышеска-

занное. Когда вы дошли до совершенства жестов*, 
нечего бояться критики, никто не узнает* красивы 
или дурньт ваши руки. 

Искусство кланяться. 

Въ прошлом* столетіи учителя танцев* обрлцали 
особенное вниманіе на искусство кланяться и выра-
жать взглядом* очень многое. 

Въ т е времена различали множество оттенков* 
поклонов* и приветствій. 

Кланяясь Императрице, следовало «три четверти 
секунды» оставаться склоненным*, не поднимая головы. 
Поднимаясь же, надо было скромно повернуть слегка 
голову къ правой руке августейшей особы, причем* 
руку эту полагалось поцеловать, не поднимая взора 
до ея лица. ЭтикетЪ требовал* не придавать лицу 
никакого другого выраженія, кроме почтенія и даже 
боязливости. Кланяясь, надо было представлять себе 
все почести, все короны и все великолепіе, блистав-
шее вокруг* коронованной особы, и таким* обра-
зом* естественно отыскивалась наиболее подходящая 
поза. 

При поклоне Великой Княгине надо было стараться 
не поклониться ей так* же низко какъ Императрице 



Между поклонами той и другой следовало сдѣлать 
разницу «на 4 дюйма-». 

Дворянину полагалось такъ взглянуть на присут-
ствующую при аѵдіенціи статсъ-дамѵ, чтобы дать ей 
понять улыбкой, что если бы не этикетъ, онъ отдалъ 
бы ей все необходимый почести. 

Знатный челвоекъ, являясь къ жене высокопо-
ставленная лица, не могъ ей кланяться подобостраст- " 
но, какъ простой дворянчикъ изъ Бретани. 

Полагалось быть предупредительнымъ безъ особой 
поспешности, такъ какъ последнее пахнетъ буржуа-
зіей. Съ молодыми дворянами встречались, имея лю-
безный видъ, который безъ словъ говорилъ: «Я очень 
счастливь встретиться съ Вами, разсчитываю на Вашу 
дружбу и предлагаю Вамъ свою».' 

Холодность была не въ моде. Въ ней не нужда-
лись для того, чтобы предохранить свое достоинство, 
которое оберегала всеобщая учтивость, а при малѣй-
шемъ оскорбленіи на него отвечали немедленно обна-
жая свою шпагу. 

Учили кланяться даже артистамъ. И, когда учитель 
танцевъ находилъ недостаточно безукоризненнымъ, не-
достаточно глубокимъ обращенный къ нему локлонъ, 
то съ какимъ удареніемъ говорилъ онъ: «Немного ниже,' 
милостивый государь!» 

Молодыхъ людей очень долго заставляли ходить 
въ длинныхъ сюртукахъ (что имъ совсемъ не нрави-
лось), чтобы научить ихъ поклонамъ «au рііб,» по 

примеру женшинъ Они должны были уметь кланяться 
сообразно съ церемоніаломъ въ разныхъ одеяніяхъ, на 
случай, если бы имъ пришлось носить плащъ рыцарей 
Людовика Святаго или судейскую тогу. Изъ всего 
этого видно, какъ много въ прежнія времена обра-
щали вниманія на жесты и осанку. 

Въ XVII и XVIII векахъ такъ любили хорошія 
манеры, что имъ отдавали преимущество передъ • кра-
сотой и благородными качествами. Дворъ и города, 
считали особымъ счастьемъ смотреть на прелестную 
графиню Эгмонтъ, когда она делала требуемые эти-
кетомъ реверансы въ парадномъ туалете и вся зали-
тая фамильными брилліантами. 

Были еще две женщины, которьтя кланялись какъ 
она «a la Fontanojes»: Королева Марія Антуанета и 
г-жа Клеронъ изъ театра Comédie Française. Все нахо-
дили, что нетъ зрелища лучше того, когда делаютъ 
поклоны, полные граціи и благородства. 

Походка. 

Для того, чтобы иметь хорошую походку, необхо-
димо соблюдать известныя правила. 

Не следуетъ ни бежать, ни тащиться, ни семенить 
ногами, ни делать большихъ шаговъ. При подъемахъ 
не следуетъ наклонять головы и сгибать спины. Напро-
тивъ, необходимо держать голову высоко поднятой 
и выпрямить плечи, чтобы свободно дышать. Люди, 



которые задыхаются, поднимаясь въ гору или на лест-
ницу, ходятъ без* всяких* правилъ. . 

Для того, чтобы остаться граціознымъ всходя ііо 
лестнице, а темъ более спускаясь съ нея, не следуетъ 
совсем* наступать на каблукъ. 

Слишкомъ узкое платье и слишкомъ стянутый кор-
сетъ лишаютъ походку всякой граціи. Тело двигается 
тогда какъ застывшее и лишенное всякой гибкости. 
Будь оно даже и тонкимъ, оно все же будетъ казаться 
какимъ-то автоматически двигающимся пакетом*. 

Важно также носить такое пальто^ въ котором* 
не было бы холодно и которое не было бы слишкомъ 
тяжелым*. Въ первом* случае человек* съеживается 
и походка делается стеснительной; во второмъ-можно 
быстро устать и тогда походка становится тяжелой 
и растянутой. 

Тотъ, кто умеет* ходить, не всегда имеет* краси-
вую ногу, но все воображают*, что его нога красива. 
Все учителя танцев* скажут* вам*, что надо ходить 
носками врозь. Но во всяком* случае утрировать въ 
этом* предписаніи не следует*. Многіе ставят* ноги 
совершенно врозь, что сильно увеличивает* ногу. 

Когда ступают* «внутрь», то нога кажется меньше, 
но это безобразно; именно благодаря этому некоторые 
люди имеют* такую скверную фигуру. (Хорошо по-
ставленная нога при ходьбе как* бы спускается. Но-
сок* не должен* подниматься. Но если сдавлена ло-
дыжка, то кончик* ноги будетъ стремиться припод-

няться, чтобы, дать ей свободу. Итак*, надо заботиться 
о всех* этих* мелочах*, которыя имеют* значеніе). 
Прежде всего необходимо помнить, что нога въ узкой 
обуви не может* становиться во время ходьбы так*, 
какъ это требует* природа, а когда начинают* гре-
шить против* законов* природы, то нечего и думать 
о граціи. 

Англичанки, весьма, впрочем*, несведущія въ деле 
кокетства и в * туалетах*, совсем* уничтожили каб-
луки въ своей обуви—конечно те, которыя высокаго 
роста. Оне знают*, что каблуки, удлиняя ихъ и безъ 
того длинны я ноги, невыгодно вліяютъ на ихъ внеш-
ность. 

Наоборот*, соединеніе в с е х * требованій, касаю-
щихся манер*, одежды и обуви, придает* походке лег-
кость и непринужденность. Бока женщины, не слиш-
ком* обрисовываясь, получают* ритмическое движете, 
благодаря которому юбка сама драпируется вокруг* 
тела, как* античное платье. 

ф а н е р а еадитьей. 

Очень важно уметь садиться; отъ этого зависят* 
изящество и здоровье. 

Хорошо воспитанные люди вообще умеют* сидеть 
на чемъ угодно; они получили эту привычку с * дет-
ства. 

Кое-как* они-не садятся. Вы никогда не увидите 



у нихъ тѣхъ небрежныхъ, лѣнивыхъ и усталыхъ позъ, 
которыя не только не приносятъ отдыха, но утомляют* 
т!ло бол!е, ч !мъ стоячее положеніе. 

Они глубоко садятся въ кресло и ихъ бюстъ ни-
чуть не теряем своей высоты. Если стулъ имѣетъ 
спинку, они вполн! естественно на нее опираются. 
Если спинки н!тъ, они прекрасно обходятся безъ 
нея. Стоитъ вспомнить герцогинь старыхъ временъ, 
сидѣвшихъ при д в о р ! «на табуретахъ.» 

Если же с ! сть на кончикъ стула, согнуться въ ту 
или другую сторону, если небрежно развалиться, то 
этимъ можно причинить вредъ спинному хребту. Кром! 
того, нарушая равнов!сіе т!ла, мы тѣмъ самымъ болѣе 
или мен!е вредимъ внутреннимъ органамъ. 

Мы можемъ пользоваться настоящимъ покоемъ лишь 
въ томъ случа!, если примемъ позу, болѣе всего 
соотвѣтствующую строенію нашего т!ла. 

Привычка класть ногу на ногу предосудительна 
по двумъ причинамъ: во-первыхъ, она непорядочна для 
женщины съ точки зрѣнія умѣнія себя держать; во-
вторыхъ, она неграціозна какъ для женщинъ, такъ и 
для мужчинъ. 

Всего удобнѣе сидѣть такъ, чтобы ноги касались 
земли. Если же ноги не достаютъ до полу, то слѣдуеть 
положить подъ нихъ подушку. 

Есть мнѣніе, что ноги имѣютъ вліяніе на руки, что 
люди, им!юшіе распоряжаться движеніемъ своихъ ногъ, 
обыкновенно не стѣснены и руками. 

Надо стараться хорошо садиться, такъ какъ мы ли-
шаемъ наше тѣло всей граціи и достоинства, когда, 
садясь, по при вы ч к ! принимаемъ дурную позу; а въ 
сидячемъ положеніи мы находимся большую часть 
дня. Вслѣдствіе дурной позы животъ выдается впе-
редъ и тогда уже нечего думать о граціи. 

Немысііимо, чтобы женщина не заботилась о томъ, 
какъ она садится.. Та , которая желаетъ всегда произ-
водить пріятное впечатлѣніе, садится такъ, чтобы пред-
ставлять собою красивую картину. Та же, которая 
садится плохо, пренебрегаем силою своего обаянія, 
зависящаго о м тысячи мелочей. 

Привьічки евѣтекчз^ъ дамъ. 

Не слѣдуетъ относиться равнодушно къ умѣнью 
входить въ экипажъ и выходить изъ него. 

Во время Второй Имперіи герцогиня И. славилась 
граціей и достоинствомъ, съ которыми она ум!ла выйти 
изъ экипажа и с ! сть въ него. Передъ зданіемъ. Оперы 
и въ Тюльери многіе мужчины ждали ея прибытія и 
о м ! з д а , чтобы полюбоваться зрѣлищемъ, которое она 
изъ себя представляла въ это время. 

Выходя изъ экипажа, она никогда не спѣшила, 
какъ это подобаем настоящей великосвѣтской дам!. 
Она знала, что излишняя поспѣшность въ движеніяхъ 
доказываем неум!ніе владѣть собою. Она вид!ла, 
какъ женщины, торопясь,—часто безъ причины,—уда-



рялись головою о дверцу и этой неловкостью портили 
свою прическу или дѣлали ее смѣшной. Она также 
не высовывала изъ кареты сначала лица и бюста, но 
выставляла ногу вмѣстѣ со вс-ѣмъ туловищем*. Послѣ 
этого, собрав* рукой юбки, она сходила «не прыгая», 
съ удивительным* спокойствіемъ и чарующей само-
уверенностью безъ всякой позы. 

Съ темъ же спокойствіемъ она входила обратно 
въ экипажъ, твердо ступая съ подножки на порогъ 
дверцы, и не стараясь его перешагнуть, какъ это де-
лаютъ многіе. 

Не менее прославилась герцогиня и уменіемъ вхо-
дить въ ложу. Она проходила по ней, не задевъ на 
своей дороге даже маленькой скамейки. Дойдя до 
своего места, она садилась съ теми же мягкими, гиб-
кими движеніями, не произведя ни малейшаго шума. 

Видно было, что эта женщина питаетъ отвращеніе 
къ чванству и совсемъ не желаетъ привлекать всеоб-
щаго вниманія; еле заметнымъ движеніемъ она клала 
на бортъ ложи свою лорнетку и букетъ (тогда была 
мода приносить цветы въ театръ). 

Но несмотря на ея скромный вид*, все ее замечали, 
любовались ею, были готовы ее обожать. Открывая 
вееръ, она делала это безъ всякаго нервнаго движе-
нія, въ которомъ можно упрекнуть столькихъ жен-
щинъ. Она не копировала испанокъ, которыя раскры-
ваютъ свой вееръ и шевелятъ имъ съ большой гра-
ціей и пылкостью. Герцогиня желала быть сама собою 

и обладать своимъ собственнымъ очарованіемъ. Очень 
многія матери советовали дочерямъ изучать ея манеру 
обращаться съ вееромъ. Въ ея рукахъ его не было 
слышно, тогда какъ многія женщины иначе не уме-
ютъ съ нимъ обращаться какъ только производя су-
хой и непріятный шумъ. 



Красота форм-ь т-ѣла. 
Измѣненіе етроенія тѣла. 

ЗІудощавое, но пропорціональное т-кпо—скорѣе пре-
имущество, ч-ѣмъ недостатокъ. Его слѣдуетъ исправ-
лять лишь въ томъ случай, если оно угловато или 
слишкомъ худо. Худоба вылечивается діэтнымъ режи-
момъ, приноровленнымъ къ обстоятельствамъ и способ-
нымъ изменить худобу въ легкую полноту. 

Что же касается неловкихъ движеній, которыя за-
ставляютъ обращать вниманіе на угловатыя формы, то 
мы уже говорили, что можно научиться управлять ими. 

Излишней тучности следуетъ более опасаться, чемъ 
худобы, безполезный излишекъ мяса и жира делаетъ 
тело безформеннымъ. Надо подвергнуться строгому 
режиму и тяжелымъ упражненіемъ для того, чтобы 
избавиться отъ этого избытка тела. 

Но есть еще и другіе недостатки въ сложеніи, 
которымъ также можно помочь. 

Замечали ли вы, что совершенно прямая спина есть 
настоящее физическое несчастье? А йежду темъ это 
такъ, и 'стоить только обежать выставки и музеи, 
чтобы убедиться, что такой спины нѣтъ въ произве-
деніяхъ древнихъ скульпторовъ, что ея также не видно 
и въ техъ красивыхъ типахъ, которые намъ даетъ но-

вейшее ваяніе. Потому; если природа отказала намъ 
въ красивомъ изгибе спины или если этотъ изгибъ 
мало заметенъ, следуетъ добиваться его ежедневнымъ 
не слишкомъ продолжительнымъ и утомительнымъ 
упражненіемъ. 

Стойте каждое утро передъ тройнымъ зеркяломъ 
въ теченіе трехъ минуть, слегка наклонивъ голбву и 
скрести въ руки спереди. Смотрите, достаточенъ ли.-
изгибъ, получаемый при такомъ положеніи и умень-
шайте или увеличивайте наклонъ шеи и скрещеніе 

• рукъ. ' 
Главное, будьте настойчивы. Желаемая изм-Ьне-

нія можно достигнуть не въ одинъ день и даже не 
въ одинъ месяпъ. Вспомните, что самыя градіозныя 
изъ нашихъ актрисъ не таковы, какими ихъ сд-ѣлала 
природа: онѣ совершенно изменили свою внешность, 
что не обошлось, конечно, безъ трудныхъ упражненш, 
которыми руководили опытные учителя. Дѣло не въ 
томъ, чтобы слѣдовать имъ въ этомъ трудномъ изу-
ченіи, но въ томъ, чтобы переформировать себя по-
стольку, поскольку это во власти всякой женщины. 

Круглая спина. 

Спина очень часто бываетъ слишкомъ круглой 
или угрожаетъ стать таковою. Тутъ уже конецъ вся-
кому изяществу. Однако, если этотъ недостатокъ 
захватить въ началѣ, то онъ можетъ быть быстро 



уничтожен*. Постоянное наблюденіе надъ своей 
осанкой уменьшить и даже уничтожить этотъ излишній 
наклонъ. 

Полезно прогуливаться каждый день въ теченіе 
получаса съ руками, сложенными за спиною. 

Но если спина кругла, отъ природы, а грудь при 
этомъ плоская и ввалившаяся, что очень некрасиво 
у женщины, то можно достигнуть идеальной формы, 
занимаясь каждое утро по выходё изъ постели въ 
одномъ пенюаре нѣкоторыми упражненіями, которыя 
преподаются въ школахъ красоты. 

Послушайте учителей: 
«Вытянитесь всёмъ корпусомъ», говорятъ они,— 

«соедините пятки, откиньте голову назадъ, опустите 
руки вдоль тёла. Вы видите,— грудь выдвигается впе-
редъ вполнё естественно, т. е. безъ всякаго желанія 
съ вашей стороны. Дыханіе дѣлается свободнее и 
сильнёе. Вдохните разъ шесть. Потомъ протяните 
руки во всю ихъ длину на высотѣ плечъ и сложите 
ладони вмёстё. Продолжая держать руки вытянутыми, 
согните ихъ въ локтяхъ и дотроньтесь кистями до 
плечъ сзади. Затёмъ опять протяните руки впередъ. 
Это упражненіе надо повторить 30 разъ». 

Второе движеніе: «Поднимите сложенныя руки 
надъ головой, держа ладони впередъ. Сгибайте бедра, 
но отнюдь не ноги; затёмъ опускайте руки спереди, 
продолжая держать ихъ вытянутыми до тёхъ поръ, 
пока не коснетесь пальце въ ногъ. Потомъ очень мед -

ленно приведите руки въ ихъ первоначальное поло-
женіе надъ головой». 

Это второе упражненіе, которое слёдуетъ повто-
рять двадцать разъ, кажется съ перваго взгляда 
очень труднымъ и даже невозможнымъ. Какъ сделать, 
чтобы дотронуться до полу пальцами, не сгибая ко-
лёнъ? Но скоро это движеніе выполняется легко и 
свободно. 

Третье движеніе: «Опустите руки вдоль боковъ 
большими пальцами впередъ, поднимите ихъ вверхъ, 
продолжая держать пальцы впередъ и затёмъ при-
ведите руки въ прежнее ноложеніе не сгибая локтей. 
Повторите 30 разъ это движеніе». 

Увёряютъ, что если настойчиво заниматься этими 
упражненіями, то спина выпрямится, грудь расши-
рится, все тёло приметъ нормальное состояніе и здо-
ровье улучшится. Болёе того, благодаря этимъ упражне-
ніямъ — подходящимъ для женщинъ и достаточнымъ 
для развитія античной красоты,—можно обойтись 
безъ трапеціи, которая все-таки придаетъ слишкомъ 
много мужественности. 

Развитіе груди. 

Кто желаетъ развить себё лишь грудь, долженъ 
начинать со второго упражненія и лишь съ той 
разницей, что болыыіе пальцы рукъ надо держать 
опущенными, а пальцы нргъ раздвинутыми; выпрям-
ляться слёдуетъ очень медленно. 



Потомъ, стоя на носкахъ съ раздвинутыми паль-
цами ногъ и пятками вм!ст ! , надо вытянуть руки впе-
редъ на высот! линіи рта и держать при этомъ ладони 
одна къ другой. • Поел! этого должно закинуть руки 
назадъ, держа голову прямо, а ладони кверху. 

Наконецъ, сл!дуетъ вытянуть руки, какъ и въ на-
чал!, но со сжатыми кулаками, потомъ развести ихъ 
такъ, чтобы о н ! составляли съ плечами прямую линію, 
ладонями кверху. Упражненіе кончается поднятіемъ 
рукъ вверхъ, при выпрямленномъ туловищ!. 

Полное улражненіе сл!дуетъ повторить 20 разъ 
подрядъ. 

Плаваніе и гребля—прекрасныя упражненія для 
развитія груди, но они не по вкусу н!которымъ жен-
щинамъ, а многимъ недоступны. Т ! упражненія, на 
которыя мы только что указали, удобны для вс !хъ и 
ихъ легко испробовать. 

Въ одной семь!, г д ! в с ! женщины им!ютъ осанку 
богинь, вотъ какое упражненіе предписывается д!воч-
камъ по з раза въ день передъ !дою: О н ! должны 
прислониться къ двери такъ, чтобы спина, затылокъ, 
локти, ладони и пятки касались двери. Въ этомъ уто-
мительномъ положеніи невозможно удержаться бол!е 
полуминуты- вначал!, а поел! и бол!е минуты. На 
восемнаДцатомъ году это упражненіе д!лается ненуж-
нымъ. И въ этой семь! никогда не приходится обра-
щаться съ классическимъ напоминаніемъ: «Держитесь 
прямо!» 

Форма лица и рукъ. 

Форма лица можетъ быть также совершенно видо-
изм!нена, если в!рить американскимъ профессорамъ, 
которые, какъ было выше сказано, хвалятся т!мъ, что 
добились искусства исправленія формы носа. 

Но Новый Св!тъ не могъ на этомъ остановиться, 
Въ Ныо-Іорк! изобр!тена машинка изъ гибкой стали 
для приданія лицу симметріи, нарушенной случайно, 
или при рожденіи. 

Есть также машинка для образованія ямочекъ тамъ, 
г д ! это нужно, для исправленія положенія слишкомъ 
опущенныхъ или же торчащихъ ушей. 

Всей этой скучной работой исправленія лица при-
ходится заниматься, конечно, ночью. Достигаютъоднако 
того, что. пріучаются засыпать, промучившись н!сколько 
ночей всл!дствіе неловкости, ощущаемой въ лиц! отъ 
машинки. 

Часто портят/ь с е б ! лицо разными движеніями и 
гримасами, которыя самымъ невыгоднымъ образомъ 
м!няютъ наибол!е красивыя черты. М н ! кажется, мы 
не всегда сознательно д!лаемъ большинство нашихъ 
гримасъ: напр., вытягиваемъ губы съ видомъ недо-
вольства, закусываемъ или сжимаемъ ихъ, высовываемъ 
языкъ, поднимаемъ брови, кусаемъ щеки, вытягиваемъ 
подбородокъ до такой степени, что челюсти очень, 
некрасиво выдаются впередъ. 

Носъ толст!етъ по большей части отъ того, что 



сморкаются черезчуръ энергично и такъ часто, что 
это походитъ на манію. 

Случается также, что подражая, ради собственнаго 
удовольствія или удовольствія другихъ, комическимъ 
или смѣшнымъ выраженіямъ, замеченнымъ у другихъ, 
человѣкъ совершенно теряетъ ту печать своей соб-
ственной личности, которую душа кладетъ на его 
лицо. 

Упражняясь въ этой игре, человекъ заставляетъ 
исчезать свой индивидуальный огпечатокъ, точно онъ 
надѣпъ маску, подъ которой скрывается его настоящая 
личность. 

• Эти дурныя привычки .слѣдуетъ родителямъ иско-
ренять въ д-ѣтяхъ съ мягкостью, но упорствомъ. Если 
на нихъ не обращать вниманія, то они изуродуютъ 
самое красивое лицо и самыя правильныя черты.' 

Вы, быть можетъ, замечали, что многія свѣтскія 
дамы, очень хорошія музыкантши, отказывались отъ 
игры на фортепіано. Это происходило отъ того, что 
онѣ заметили, какъ, ударяя по клавишамъ, портятъ 
концы пальцевъ (тоже и, пожалуй, даже более силь-
ное вліяніе оказываютъ пишущія машинки). Такимъ 
образомъ бросаютъ музыку ради того, чтобы сохранить 
тонкіе пальцы. Къ счастью, Америка изобрела средство 
противъ этого зла. Теперь можно целыми часами 
Колотить по роялю: выдумана машинка, которая, бу-
дучи надета на ночь, уничтожаешь зло, сделанное 
за день. 

Не всегда бываютъ известны причины модныхъ 
революцій. Страхъ лишиться тонкости пальцевъ—ихъ 
главнаго изящества, породилъ неожиданную любовь 
къ мандолине, гитаре и арфе. 

Для женщины очень важно иметь быстрый, легкія. 
и ловкія руки, прикосновеніе которыхъ будетъ ра-
достью и лаской для больныхъ и для детей. 



Физическія угфажненія 
И С П О р Т Т э . 

Прогулки пѣшкомъ. 

Между физическими упражненіями прогулка пѣш-
комъ есть, конечно, одно изъ наиболее полезныхъ; къ 
счастью, оно доступно всѣмъ. 

Худые люди должны ограничиваться умеренной 
прогулкой после -ѣды; но зато никакая погода не 
должна мѣшать такой ежедневной прогулке. 

Для людей тучныхъ хожденіе есть лучшее средство 
противъ ихъ недуга. Имъ слѣдуетъ начать съ регу-
лярныхъ маленькихъ прогулокъ. Осторожно и посте-
пенно они должны увеличивать продолжительность 
этихъ прогулокъ до тѣхъ поръ, пока не дойдутъ до 
известной границы, на которой слѣдуетъ остановиться 
съ гѣмъ, чтобы ужъ не изменять разъ принятому 
правилу. 

Люди нормальная тѣлосложенія такъ же, какъ и 
худые и полные, должны гулять, если они хотятъ 
остаться здоровыми. Вообще, ежедневныя прогулки 
полезны каждому. 

Некоторые скажутъ: «Но у насъ н-ѣтъ времени 
для гулянья!» Какъ бы ни была коротка ежедневная 
прогулка на чистомъ воздухе, все же человѣкъ полу-

читъ отъ нея больше пользы, чѣмъ если будетъ сидеть 
дома. Не лѣнитесь выходить, хотя бы и на одну ми-
нуту: вѣдь всегда найдутся какія-нибудь покупки, 
которыя надо сдѣлать, люди, которыхъ надо наве-
стить по той или другой причине. Пріятыо хотя бы 
даже и въ теченіе несколькихъ минутъ подышать 
свѣжимъ воздухомъ вне стенъ, въ которыхъ живешь. 

Съ прогулки возвращаешся обыкновенно съ кра-
ской на щекахъ, съ оживившимся взглядомъ, съ умомъ, 
освеженнымъ всѣмъ виденнымъ. 

Безъ сомненія, лучшія прогулки—въ деревне, среди 
природы, ВЪ тишине и спокойствіи, хотя бы кругомъ 
и кипела деятельная жизнь. Но, конечно, приходится 
делать лишь то, что возможно. Во всякомъ случае лучше 
гулять по улицамъ, чемъ постоянно сидеть въ ком-
натахъ. 

Американки, оставаясь въ евоемъ отечестве, скоро 
теряютъ красоту изъ за недостатка телесныхъ ѵпражне-
ній. Оне совершенно лишены энергіи, необходимой для 
того, чтобы двигаться, въ противуположность своимъ 
англійскимъ кузинамъ, которыя, быть можетъ, дей-
ствительно впадаютъ въ обратную крайность. 

Для самая короткая разстоянія американка поль-
зуется экипажемъ; все свои развлеченія она выбира-
ешь среди техъ, которыя не требуютъ движенія и 
перемены места. Ей никогда въ голову не придетъ 
сделать прогулку въ деревню исключительно ради 
удовольствія, получамаго отъ ходьбы. 
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не желая взять на себя трудъ заняться хозяйство^ 

Эта почти полная неподвижность очень вредит, 
красоті и здоровью дочерей Іонафана. ? 

Гимнастика и домашнія работы. 

Если женщина не одарена граціей отъ рожденія 
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Суіцествуетъ гармонія въ контрастё; этого поже-
лало Провидёніе; женщина дополняетъ мужчину, но 
она не должна быть его точнымъ портретомъ: въ дё-
лежё онъ получилъ силу, она—грацію. Ей идет* нё-
которая застёнчивость, дабы она могла опереться на 
сильную мужскую руку. Ее пріятно видёть у очага, 
у колыбели, съ иголкой въ рукахъ, занятой украше-
ніемъ жилища или приготовленіемъ пищи тому, кото-
рый борется ради нея и ради дётей. 

Это—святой законъ, и та, которая его преступа-
етъ, грёшитъ противъ Провидёнія. 

Развё это не достаточно вёская причина для того, 
чтобы отвергнуть гимнастику, которой занимаются 
маленькія дёвочки, молодыя дёвушки и женщины. 
Почему бы не замёнить ее домашними работами, ко-
торыя- также приводятъ въ дёйствіе всё члены? Онё 
всегда считались очень полезными для здоровья. Под-
метаніе, чистка, стирка гораздо полезнёе трапедіи и 
не больше ея портятъ руки. Отъ работы щеткой или 
метелкой руки грубёютъ менёе, чёмъ отъ гирь. Если 
же руки покраснёютъ, то тё средства, о которыхъ я 
уже говорила, вылёчатъ ихъ отъ этого недостатка и 
даже предупредят* его. 

Во всяком* случаё хозяйственныя заботы—дёло 
женское, у нихъ есть своя полезная сторона: достав-
ляя необходимую дёятельность тёлу и изысканную гиб-
кость походкё, онё не портятъ фигуры и манер* ри-
скованной развязностью, свойственной мужскому полу. 



Когда докторъ прописываешь гимнастику женщине 
зрелыхъ летъ, онъ не думаешь о' томъ, какъ она бу-
детъ смешна, прибегая къ подобнымъ упражненіямъ. 
Она должна храбро отвергнуть предписаніе, какъ это 
сделала она пожилая королева, которая, не желая 
слушать доктора, стала заниматься «хозяйствомъ». 

Следуешь рекомендовать лишь одно:—упражнять 
-поочереди обе руки во время этихъ занятій уборкою 
для того, чтобы тело было оданаково развито и съ 
правой и съ левой стороны. Будетъ еще полезнее, 
если въ комнате, г Д е убираютъ и чистятъ, открыть 
окна. 

Многіе думаютъ, что эти работы пошлы. Т е , ко-
торыя принуждены исполнять ихъ по недостатку 

-средствъ, поступаютъ неблагоразумно, стыдясь ихъ. 
Пошлость бываетъ лишь въ натуре и манерахъ. Жен-
щина, ставшая похожей на мужчину, гораздо менее 
почтенна, чемъ хорошая хозяйка. 

Надо, наоборотъ, утешать себя шізмъ, что въ этихъ 
заботахъ,. которыя бываютъ иногда и очень тяжелы, 
заключается одно изъ самыхъ здоровыхъ упражненій 
и что женщина остается здесь женщиной и притомъ 
изящной. Къ чему развивать себе мужскіе мускулы? 
Это совсемъ не необходимо для здоровья, а Герку-
лесова сила намъ не нужна. 

Между темъ можетъ показаться, что мы сами себе 
-противоречимъ, .уверяя матерей, что девочки должны 
бегать, прыгать и играть вместе съ мальчиками. 

Все детскія игры необходимы для развивающагося 
тела, потому девочкамъ следуешь пользоваться чистьтмъ 
воздухомъ и солнцемъ наравне съ ихъ братьями. О н е 
на время загорятъ (что есть признакъ силы) и окреп-
нутъ; это нисколько не нарушишь природной грацш, 
которая проявляется въ свободе движеній. Здесь не 
лишнимъ будетъ напомнить, что никогда не следуетъ 
сдерживать невиннаго детскаго увлеченія въ играхъ. 
Надо лишь наблюдать за ними. 

Женекія фнзичеекія упражненія и игры. 

Печально, если женщина увлекается грубымъ спор-
томъ, заставляющимъ ее забывать домашнюю жизнь; 

•она поступитъ очень похвально, если отдастъ часы 
своего досуга упражненіямъ и играмъ, которыя она 
незаслуженно забросила за последнее время. 

Она напрасно оставила, напр., игру въ мячь, въ 
которой могутъ принимать участіе даже и пожилыя 
особы. Игра въ воланъ очень граціозна, она подходитъ 
для молодыхъ женщинъ и приводитъ въдвиженіе все 
тело. Можно также рекомендовать крокетъ. 

Выше мы указывали на прогулки пешкомъ. Танцы 
также прекрасное упражненіе, темъ более, что они 
ритмичны, потому пусть дети и молодежь по возмож-
ности чаще танцуютъ. Все-таки необходимо помнить, 
что удовольствіе не должно захватывать шѣхъ часовъ, 
которые природа назначила для отдыха, а также, что 



танцевать на открытомъ воздух! въ тысячу разъ по-
лезн!е, ч!мъ въ комнат!. 

Мы уже говорили о томъ, что молодыя д!вушки 
м женщины, часто пос!щающія балы и проводящія 
Цѣлую ночь въ атмосфер!, насыщенной разными ду-
хами, дыхашемъ множества людей и всевозможными 
запахами, получаютъ тамъ то ужасное малокровіе, ко-
торое трудно поддается л!ченію и многих* уноситъ 
въ могилу. 

Можно еще допустить верховую !зду для жен-
щины, безъ опасенія, что она станетъ походить "на 
мужчину... но, конечно, съ условіемъ, что она не под-
дастся увлеченно лошадьми, какъ это теперь часто 
случается 

Но во многихъ случаяхъ гораздо лучше предпо-
честь прогулку п!шкомъ, особенно пожилымъ людямъ 
у которыхъ привычка !здить верхомъ развиваетъ пол-
ноту. • . 

По этой самой причин* первая амазонка міра, 
Австрійская Императрица Елизавета, перестала -ѣздить 
верхомъ. А она -ѣздила такъ, что многіе готовы были 
сломать себЕ шею, лишь бы увидать ее на лошади-
но она отказалась отъ этого удовольствія, которое она 
ставила выше вс-бхъ другихъ, лишь только заметила 
что ея прекрасной фигурѣ угрожает, полнота, что 
ея стройный, достойныя статуи плечи начинаютъ тол-
стить, однимъ словомъ, что она полігіетъ, какъ «вуль-
гарная кумушка». 

Въ этомъ смысл! сл!дуетъ быть осмотрительной 
съ верховой !здой. Впрочемъ, такая опасность не угро-
жаетъ молодымъ женщинамъ, а потому имъ, безъ со-
мн!нія, можно позволить !здить верхомъ. Это упраж-
неніе не дѣлаетъ ихъ похожими на мужчинъ, такъ 
какъ не лишаетъ ихъ гармоничной граціи и такъ какъ 
костюмъ ихъ вполн! приличен*. М н ! остается лишь 
прибавить, что въ этомъ спорт!, какъ и во всемъ 
остальном*, необходима ум!ренность, которая жен-
щин! подобаетъ бол!е, ч!мъ мужчин!. 

Что касается катанья на конькахъ, то я нахожу, 
что молодыя женщины представляютъ красивое зр!-
лище, когда скользятъ по ледяной поверхности, напо-
миная собою птицъ, которыя проносятся над* водой 
въ л!тніе дни. Какъ эти птицы, о н ! радостно вскри-
кивають, счастливыя, что могутъ быстро лет!ть по 
льду на «крылатой стали» (такъ вандейцы называют* 
коньки). Ихъ щеки горятъ, глаза блестятъ отъ голо-
вокружительная и безпрепятственнаго движенія. 

Я признаюсь въ своей слабости къ этому спорту, 
которому сн!гъ и огромныя сосны придаютъ такой 
поэтическій видъ. Однако, я все же не стану желать 
возвращенія бьтлыхъ зимъ,—ужасныхъ и смертельныхъ 
для слабыхъ и несчастныхъ,—только лишь для того, 
чтобы возможно дольше б!гать на конькахъ. 

Въ обильной водою Голландіи замерзшіе каналы 
служатъ дорогой крестьянкамъ, привозящимъ со сво-
ихъ фермъ провизію въ.городъ. Пріятно вид!ть, какъ 



красивый нидерландки, уставивъ на голове, поверхъ 
своихъ .белыхъ чепчиковъ съ золотыти бляхами 
молоко, масло и яйца, катятся безъ остановки отъ 
деревни до места назначенія. 

Нидерландская аристократія совершено напрасна 
пренебрегаем этимъ спортомъ. Светскіе люди ездятъ 
тамъ по льду въ саняхъ. Тоже самое делаютъ и 
северныя американки, за исключеніемъ жительницъ 
Канады. 

Женщина-епортемгнъ. 

Названіе спортсменки въ настоящее время патентъ 
на элегантность и аристократизмъ. 

Вследствіе этаго женщины высшая света больше 
ради моды, чемъ изъ за удовольствія плавлютъ, 
гребутъ, управ ля ютъ парусами, правятъ лошальми* 
ездятъ верхомъ и на велосипеде, катаются на конь-
кахъ и охотятся, занимаются гимнастикой и фехтуютъ 
стреляютъ изъ револьвера, играютъ вь крокетъ, тэ-
нисъ, гольфъ и Т. Д. • 

Кроме того оне следятъ еще за скачками, играютъ 
въ тотализаторъ и интересуются иппологіей. Вы слы-
шите, какъ эти дамы безъ толку разсуждаютъ 
о «перфомадіяхъ» лоціади, оне заняты конскимъ заво-
домъ мужа настолько же, насколько и онъ, и посе-
щаютъ конюшни такъ же часто, какъ детскую. Боль-
шинство изъ нихъ не находить для себя важнымъ счи-
таться красивой, любезной и остроумной. Модницу 

высоко ставить въ свете лишь названіе женщины-
спортсмэнки высшаго полета. Въ теченіе долгая пре-
быванія въ деревне она проводить все свое время на 
воздухе, не заботясь ни о загаре, которымъ покры-
вается ея нежная кожа, ни о томъ, что ея румянецъ 
принимаем кирпичный оттенокъ. 

Горе еще не велико, если женщина привязывается 
къ этимъ мужскимъ развлеченіемъ изъ-за любви къ 
мужу съ темъ, чтобы раздаваться съ нимъ какъ можно 
реже. Но, къ несчастью, надо сознаться, что такого 
рода побужденіе руководим ею крайне редко. 

Прабабушки этихъ спортсмэнокъ упали бы въ обмо-
рокъ отъ ужаса (темъ более, что въ то время очень 
часто падали въ обморокъ), если бы имъ предложили 
такую жизнь. 

Светскія женщины старыхъ временъ не покидали 
своихъ кушетокъ или креселъ, на которыхъ пріучались 
иметь видъ эфирныхъ созданій. Тогда была мода быть 
бледной и слабогрудой. 

Я согласна, что это было еще глупее. Человечество 
всегда впадаетъ изъ одной крайности въ другую. Очень 
редко оно находим золотую середину, а найдя, не 
держится ея. 

Правда, жеманныя особы временъ Реставрации, 
элегическія фигуры тридцатыхъ годовъ и наглыя соро-
ковыхъ были довольно несносны и смешны (подобные 
типы всегда встречались между заурядными женщи-
нами); но неужели ихъ суждено заменить этимъ полу-
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того, чтобы желать возвращенія истерическихъ припад-
ковъ, ангелоподобныхъ выраженій лица и глупой недо-
ступности, но эти сильфиды не отказывались, но край-
ней мѣрф отъ извѣстныхъ преимуществъ, свойственныхъ 
ихъ полу. 

Американки, которыя желаютъ быть первыми въ 
Дѣлѣ прогресса и культивируешь снобизмъ еще болѣе 
ч*мъ европейскія женщины, проявили очень мало 
интереса къ спорту. 

Онѣ правятъ лошадьми, но между ними нѣтъ на-
ъздницъ. Имъ нечего говорить о плаваніи или греблѣ: 
«прекрасный въ своемъ ничего недѣланіи», о.гѣ пред-
почитают* качаться въ своихъ роскошныхъ гамакахъ 

1 эннисъ -можетъ быть единственная «утомляющая» 
игра, принятая въ Соединенныхъ Штатахъ; гольфъ и 
поло никогда тамъ не привьются; да и въ тэннисъ 
американки играютъ очень вяло. 

Юныя мне съ иногда увлекаются тамъ искусствами 
не требующими нередвиженія. Въ кружевахъ и брил-
ліантахъ онѣ мажутъ картины, которыя потомъ носы-
лаютъ на частныя выставки, или же, аккомпанируя себѣ 
медленными аккордами, поютъ для своего Чарли 
«bweet Home». v 

Но, покидая Новый Свѣтъ съ мужемъ, возло-
ткившимъ на ихъ голову - геральдическую корону 
американки принуждены бываютъ оставить эту покой-
ную жизнь и стать на высоту предразеудковъ старой 

Европы, сделаться спортсменками, т.-е. чѣмъ то сред-
нимъ между мужчиной и женщиной. 

Женщина — о*отникъ. 

Изо всѣхъ родоиъ спорта вообще, охота—наибо-
лее достойна порицанія. Увлекающаяся ею женщина 
должна краснѣть. Ей следовало бы пожертвовать 
этимъ спортомъ хотя бы для того, чтобы ей простили 
и разрешили остальные. 

Я хорошо знаю, что у античныхъ грековъ и рим-
лянъ покровительницей охоты была богиня и что се-
верная миѳологія посвящала всѣ удовольствія, ка-
сающаяся охоты также женскому божеству. 

Женщина охотится съ давнихъ поръ. Въ средніе 
:в-іжа обитательницы замковъ со своими рыцарями и 
лридворныя дамы съ кавалерами преследовали въ ле-
сахъ краснаго зверя. Императрица Евгенія была без-
•страшной охотницей и увлекала за собой целый эскад-
ронъ молодыхъ женщинъ, жаждущихъ отдаться этому 
кровавому спорту. Королева Изабелла, окруженная 
своими статсъ-дамами, также охотилась въ короткой 
юбке и свободномъ жакетѣ летъ 15 тому назадъ. 
•Охота герцогини d'Uzès даже была известна своею 
элегантностью и удалью. И въ настоящее время все 
•светскія женщины мечтаютъ объ охоте. 

Меня сочтутъ за «мещанку» за «особу не конца 
века» за «дурочку», но я все же скажу, что это время-



препровожденіе или этотъ спортъ совершенно не 
женствененъ; меня охватываетъ негодованіе при мысли 
о той, которая охотится ради своего удовольствія, 
ради . моды или снобизма, которая нарушаетъ, ради 
этихъ мотивовъ, гармонію природы и убиваетъ невин-
ныхъ животныхъ. 

Я отлично знаю, что если не убивать дичь, то этимъ 
можно принести громадный вредъ человечеству, такъ 
какъ въ такомъ случа! не оказалось бы ни одного 
колоса въ нашихъ жатвахъ. Охота появилась всл!д~ 
ствіе борьбы за существованіе, наша жизнь во всякомъ 
случа! драгоц!нн!е жизни зайцевъ и кроликовъ; при-
томъ же, пока мы еще не в с ! вегетаріанцы, охота 
увеличиваетъ запасы нашей пищи. Но, ради Бога, 
пусть женщины поручатъ другому полу это истребле-
ніе и снабженіе провіантомъ, какъ о н ! поручают* ему 
другія тяжелыя обязанности и другія грубыя работы. 

Я рискну даже сказать, не боясь насм!шекъ муж-
чинъ, что имъ сл!довало бы охотиться не для удовле-
творенія своего жестокая инстинкта и животной стра-
сти, но съ единственнымъ желаніемъ принести пользу 
своимъ ближним*.-Меня ув!ряли, что бедуины вся-
кій разъ, какъ убыотъ животное, просятъ прощенія 
у Аллаха за его смерть. Р а з в ! это не доказываетъ 
того, что мы не им!емъ права распоряжаться судьбою 
животныхъ, нашихъ младшихъ братьев*, конечно за; 
исключеніемъ случаевъ необходимой обороны и крайней 
необходимости? По моему, въ высшей степени возму-

тительно вид!ть женщину, которая приц!ливается въ 
веселая жаворонка, поднимающаяся къ небу и пою-
щ а я свою молитву, какъ говорятъ французскіе кре-
стьяне, или въ безобидная кролика, который спокой-
но ! с т ъ траву. Въ этомъ б!дномъ грызун! она, быть 
можетъ, убила мать, которую д!ти понапрасну будутъ 
ждать въ нор!, г д ! они умрутъ отъ голода и холода, 
лишенные материнская молока и теплоты. 

Суровый Лютеръ очень жал!лъ дичь; онъ говорилъ, 
что это печальное мясо, объясняя такое названіе т!мъ, 
что несчастныя жицотныя всегда находятся въ опас-
ности и всегда пресл!дуемы. 

Желаніе, чтобы женщина была всегда н!жной и 
жалостливой ко вс!мъ созданіямъ, нисколько не сен-
тиментально. Я уб!ждена, что ее сл!дуетъ отвлекать 
отъ спорта, въ которомъ она груб!егъ и который 
заключаешь въ с е б ! еще и другіе опасности. 

Женщина часто отправляется въ л !съ съ мужчи-
нами въ короткомъ полу-мужскомъ костюм! съ ружь-
емъ за плечами; что думаете вы объ этой дружб!, 
возникающей на почв! общихъ вкусовъ, привычекъ 
и занятій? Съ такимъ миленьким* товарищемъ, кото-
рый какъ мужчина вскидываешь ружье, приц!ливается, 
стр!ляетъ... и убиваетъ, не будутъ обращаться, какъ 
съ женщиной, которую встр!чаютъ въ гостиной, «во-
оруженною» в!еромъ, или, еще лучше, какъ съ жен-
щиной, которая сидишь дома, если не для того, чтобы 
прясть, то, по крайней м ! р ! , чтобы наблюдать за хозяй-



ст в ом ъ и воспитывать дѣтей. Мужчины воображаютъ, 
что на охоте возле нихъ находится прелестный маль-
чикъ, о которомъ въ случае нужды надо заботиться, 
потому что онъ менее силенъ, чемъ старшіе, но кото-
рый можетъ все слышать, все видеть, все говорить. 
Чистоте такой женщины не вѣрятъ, даже не дума-
ютъ о ней. 

Следуетъ винить Англійскую аристократію въ томъ, 
что современная богатая женщина проникла во все 
спорты. Лэди питаютъ особую страсть къ охоте на 
лисицу. Оне присутствуютъ съ хладнокровіемъ при 
охотничьемъ крещеніи своихъ сыновей, быть можетъ 
оне также выдержали его, будучи девушками. Это 
крещеніе состоитъ въ томъ, что кровью убитой лисицы 
мажутъ лицо и руки мальчиковъ, участвующихъ въ 
охоте въ первый разъ. Разве это не отвратительно? 
Я уверена, что француженка съ ужасомъ отшатну-
лась бы отъ всего этого. 

А между темъ и у насъ встречаются такія, кото-
рыя прирезываютъ загнанная трепещущая оленя или 
белку, которые, кажется, плачутъ и умоляютъ... 

Нетъ, признаюсь, я не женщина «конца века». 
Вероятно, я женщина будущая столетія, когда сердце 
смягчится надъ всеми страданіями и болезнями, ко-
гда умъ будетъ серіознее воспринимать окружающее. 

Но если эти соображенія не могли заставить от-
бросить прочь охотничьяго ножа" и ружья, то есть 
еще одно, которое должно бы было остановить Діанъ, 

Охота, какъ упражненіе очень утомительное, под-
вергаем опасности красоту и здоровье. Женщина не 
создана для того, чтобы по целымъ часамъ скакать 
на лошади, или чтобы проходить пелыя мили пешкомъ 
по полямъ. 

Мы часто повторяли, что нежная кожа, которою 
Богъ пожелалъ ее одарить, плохо выносим жгучее 
солнце и резкій ветеръ. Кроме того;живя, какъ муж-
чины, она заражается ихъ грубостью; ея природная 
грація исчезаем, ея изящество уменьшается. Взоръ 
становится жесткимъ, походка напряженной. Голосъ 
делается громче, манеры грубее. Ея мускулатура раз-
вивается не въ ея пользу, плечи расширяются, бока, 
сотворенные Богомъ для вынашиванія человека, съужи-
ваются. Тонкость ума уменьшается вместе съ чуткостью 
и въ результате получается лишь выродившееся суще-
ство, делающееся съ годами совершенно непривлека-
тельнымъ. 

Циклизмъ. 

Этотъ с порть способенъ погубить женщину. 
Конечно, я выражаюсь фигурально, такъ какъ не-

которые доктора признаютъ этотъ родъ спорта вред-
нымъ, другіе же, наоборотъ, уверяютъ, что онъ не 
представляем опасности. 

Я не стану заниматься имъ съ точки зРенія влія-
нія его на здоровье, но выскажу лишь свое мненіе 
о немъ съ точки зрѣнія " женщины'и изящества. 



Ѣзда на велосипед! очень невыгодно вліяетъ на 
челов!ческую фигуру. Посмотрите на велосипедистовъ, 
которые сгибаются пополамъ, чтобы легче разс!кать 
воздухъ; мн!, право, кажется, что въ конд! концовъ 
они и стоя на ногахъ будутъ сгибаться, какъ на вело-
сипед! и совс!мъ лишатся возможности выпрямиться 
и быть стройными и градіозными. 

Женщина въ полу-мужскомъ костюм! на стальномъ 
конѣ слишкомъ похожа во вс !хъ движеніяхъ 
на своего мужа, или брата, особенно когда сходитъ 
съ велосипеда и идетъ въ гору, большими шагами, о 
которыхъ прежде въ своем* плать! не им!ла пред-
ставленія. 

Эта новая женщина, это среднее существо съ раз-
вязнымъ тономъ и мужескими манерами, очень мало 
соблазнительно. Очарованіе дочерей Евы, которому 
уже шесть тысячъ л!тъ, исчезаетъ понемногу съ 
каждымъ днемъ. Ѣзда на велосипед! наносить ему 
посл!дній ударъ. 

Шжоторымъ женщинамъ, однако, можно простить 
желаніе !здить на велосипед!. Я знаю такихъ, кото-
рыя не пожелали или не иосмѣпи доставить неудоволь-
ствія мужу отказомъ принять участіе въ его люби-
момъ спорт!; мн! изв!стны также и такія, которыя 
сопровождали своего мужа въ прогулкахъ на велоси-
пед!, съ ц!лыо оградить его отъ дурныхъ сношеній. 

Этихъ можно извинить или пожал!ть. Зд !сь же 
я говорю лишь о т !хъ , которыя захот!ли увеличить 

количество своихъ удовольствій и воспользовались слу-
чаемъ уб!жать изъ дому, г д ! ихъ присутствіе всегда 
необходимо. 

• Я не см!ю над!яться, что эти посл!днія отка-
жутся по первому • моему слову отъ излюбленная 
спорта и потому ограничусь лишь т!мъ, что предложу 
имъ н!которые сов!ты, которыми он! , быть можетъ, 

'ВОСПОЛЬЗУЮТСЯ: ' 

Говорятъ, что женщина никогда не должна д!лать 
на велосипед! бол!е 32-хъ километровъ въ день. 
Кром! того ей нужно выбирать дорогу; наибол!е 
для нея подходящая это, конечно, та, которая мен!е 
неровна. Усилія, необходимый для того, чтобы взо-
браться на гору на велосипед!, какъ это д!лаютъ н ! -
которыя взбалмошныя особы, увеличиваютъ усталость, 
которая и безъ того велика. Вообще, по мн!нію одного 

-доктора, ! зду на велосипед!, сл!довало бы запретить 
женщинамъ ран!е 20 л!тняго возраста. 

Во всякомъ случа!, такъ какъ нечего над!яться 
на отказъ женщины отъ !зды на велосипед!, то 
необходимо хотя бы улучшить для нихъ конструкцію' 
с!дла, которое должно быть очень мягкимъ. 

Курящая ж е н щ и н а . 
t. 

Разд!ляя съ мужчиною его привычки, удоволь-
ствія и упражненія, женщина очень скоро начинаетъ 
испытывать необходимость курить, какъ и онъ. Вотъ 



почему я поставила эту главу всл-ѣдъ за главой о 
спортѣ. 

Я знаю, что въ не которыхъ местахъ Франціи, въ 
Швейцаріи и Бельгіи многія женщины изъ бедныхъ 
классовъ населенія курятъ трубку, если не съ неза-
памятныхъ временъ, то уже давно,—а, между темъ, 
все это достойныя существа. 

Я знаю также, что восточныя женщины (и знат-
ныя и незнатныя), русскія дамы лучшаго общества 
(у себя дома), испанки, жительницы Кубы и австрійки 
курятъ съ наслажденіемъ. 

Говорятъ, что светскія дамы, курящія на пере-
гонки, берутъ примеръ свыше. 

Я отлично знаю все это. Несмотря на осужденіе 
Франца Іосифа, Австрійская Императрица была убеж-
денной курильщицей. Она уничтожала 40 русских, 
папиросъ въ день; потому у нея на болыпомъ и ука-
зательномъ пальцахъ рукъ были желтыя пятна, выдавав-
шія ея страсть къ табаку. Более того, Императрица счи-
тала своею обязанностью после завтрака, обеда и 
ужина несколько разъ затянуться длинной, довольно-
грубой сигарой италіанской фабрикаціи. 

Италіанская Королева громко признается, что наи-
большимъ лишеніемъ для нея было бы лишеніе та-

'баку. 
Испанская Регентша куритъ египетскія папиросы, 

и для маленькаго Короля, доставляетъ большое удо-
вольствіе зажигать для «мамы» спичку. 

Можно было бы назвать еще многихъ знамени-
тыхъ дамъ, напримеръ, жену внука Людовика X I V 
которой пришла разъ фантазія велеть принести себе 
трубки швейцарской стражи. 

Но это перечисленіе нисколько не оправдываетъ 
курилыциц. Все эти женщины высшаго и низшаго, 
круга ничуть не правы. Достаточно и того, что силь-
ный полъ отравляется, женщина должна противиться 
этому отравленію никотиномъ, какъ она противится 
другимъ потребностямъ, созданнымъ ея братьями и 
мужемъ. 

Я слышала, какъ мужчины говорили курящимъ 
женщинам. «Вы дёржите въ пальцахъ папиросу съ 
удивительной граціей! Вы такъ мило выпускаете клубы 
дыма!». И женщина воображала себя еще более со-
блазнительной. Но искренни ли мужчины? Говорятъ, 
что слова имъ даны для того, чтобы скрывать свои 
мысли,. 

«чемъ женственнее женщина, темъ сильнее лю-
бишь ее мужчина». Но такъ какъ женщина все бо-
лее становится похожей на мужчину, то этотъ послед-
ній сталъ черезчуръ склоненъ въ наше время считать 
ее товарищемъ, а не «подругой». 

Главнымъ образомъ по этой причине, а также и по 
многимъ другимъ, которыя мы сейчасъ приведемъ 
женщина должна была бы отказаться отъ куренія. 

Движеніе, необходимое для того, чтобы затя-
нуться папиросой, понемногу изменяешь форму рта, 



образуем морщинки вокругъ губъ; зубы и пальцы 
отъ куренья желтѣютъ... 

Все существо женщины должно было бы благо-
ухать тонкимъ ароматомъ, а между тѣмъ непріятный 
запахъ табаку окончательно заглушаем запахъ сирени 
или фіадокъ. 

Кроме того, вообще, живя какъ мужчины, жен-
щина начинаетъ стремиться сбросить съ себя все 
обязанности, которыя очень разумно наложены на 
нее для охраны ея достоинства. Вудемъ надеяться, 
что эта дурная привычка исчезнетъ, какъ исчезла 
привычка нюхать табакъ и иметь великолепныя та-
бакерки, съ которыми теперь соперничаютъ дорогія 
принадлежности для куренья. 

Искусство одеваться. 
О т у а п е т а * ъ . 

«Красивое платье,— говорим одинъ старый писа-
тель,—придаем грацію и достоинство человеку,-но 
только хорошо сложенному, (а также, прибавимъ, 
тому, который усовершенствовалъ свою фигуру), на-
обором, плохо сложенному человеку даже самый доро-
гой нарядъ не можетъ придать изящества. Оно есть 
качество самого человека, и начало его лежитъ въ 
наружности, въ манерахъ, но более всего проявляется 

юно «въ выгодной обстановке». 
Надо очень хорошо знать себя для того, чтобы 

эта «обстановка» была выгодной для внешности. 
Можно подумать, что многія женщины совсемъ не 

' знаютъ, большого ли они роста или маленькаго, какъ 
будто оне никогда не разсматривали себя въ зеркало 
что оне не имеютъ понятія о томъ, смуглое или 
бледное у нихъ лицо, черные или белокурые во-
лосы. 

А между темъ ничуть не необходимо проводить < 
долгіе часы передъ зеркаломъ для того, чтобы иметь 
о себе представленіе. Но если ужъ изучать себя, то 
не надо делать никакихъ иллюзій, не надо уверять 
себя, что мы не такъ малы, какъ это говорятъ, что 

7* 



мы еще худы, когда уже начали полнёть, что мы 
свѣжи, когда наши черты уже увядают*. 

Напротив*, необходимо, чтобы женщина видёла 
себя именно такой, какова она на самом* дёлё, и не 
отчаивалась бы, если осмотр* обманул* таившуюся в * 
глубин* сердца надежду. Слёдует* лишь принять 
рёшеніе одёваться къ лицу для того, чтобы смягчить 
всѣ недочеты разумно выбранным* туалетом*. 

Очень часто- покупают* платья, пальто и шляпы 
лишь- потому, что онё понравились своим* красивым* 

• видом*, но, при этом*, совсём* забывают* о том* 

надёнет*И ^ ф в С ° Н Ъ * ^ ™ 

О т * этого заблужденія я и хочу предостеречь 
женщин*, хотя бы мнё пришлось напасть и на моду 
если это необходимо. 

Обьцій видь. 

Никогда почти "не слышно фальшивой ноты в * 
хор*, прославляющем* моду. Ни у кого нётъ храбро-
сти сказать женщинё, что въ том* нарядё, который 
она носила вчера, носит* сегодня и будетъ носит* 
завтра, она никогда не будет* такой соблазнительной 
и такой прелестной, какой могла бы быть. Мода почти 
всегда дёлаетъ изъ дамской фигуры нёчто чрезвы-
чайно смёшное. Лишь привычка мёшаегь большин-
ству людей замёчать, как* изуродована женщина 

портными, отъ ига которых* у нея нётъ смёлости 
•освободиться. 

Мы очень далеки отъ благороднаго античнаго одёя-
нія; и художники, глядя на теперешнія моды, должны 
бы плакать горькими слезами. Да и всё мы принуж-
дены сознаться, что женщина съ ног* до головы 
представляет* из* себя какую-то ошибку. 

Поэты, которые всегда льстят* женщинё, назы-
вают* ее «перлом* творенія». Если Божественный 
Скульптор*, создавая ее изъ куска глины, сдёлалъ 
•совершенство, то теперь онъ, вёроятно, не узнает* бо-
лёе своего созданія. 

О н * дал* женщинё широкія бедра для вынаши-
ванія ребенка, и узкія плечи, которым* никогда не 
•слёдуетъ гнуться под* тяжелой ношей, а мы все это 
мёняемъ ради простого каприза. Нам* случается такъ 
стянуть свои бока, что они начинаютъ походить на 
мужскіе; мы развиваем* себё плечи искусственным* 
образом*, такъ что въ концё концов* придаем* своему 
бюсту размёры Геркулеса. 

Талія стягивается до невозможнаго, что кажется 
безобразным* для взора, ищущаго скульптурной формы. 
Очень мало женщин*, одаренных* чувством* понима-
нія прекраснаго, а оно и есть настоящее искусство. 
Много ли, напримёръ, таких*, которыя согласились 
бы имёть фигуру Венеры Милосской? О н ё считают* 
восхитительную полноту ея боков* неизящной и, чтобы 
не походить на нее, усиленно стягиваются в * корсет* 



вслѣдствіе чего являются поднятия плечи и жалкіе, 
плоскіе или костлявые бока. 

Рукава очень рідко подходящимъ образомъ одѣ-
ваютъ руку: они или слишкомъ узки, или чрезмерно 
широки; въ первомъ случае руки кажутся слишкомъ 
худыми, во второмъ же'-все тело становится смешным, 
отъ двухъ шаровъ, которые, подъ названіемъ ру-
кавовъ, раздуваются по обе стороны бюста. 

Голова бываетъ всегда очень странно. причесана. 
Естественное и царственное украшеніе женщины—ея 
темная или золотистая шевелюра, изъ которой она 
должна была бы сделать идущій къ ея лицу ореол, 
часто скручена, стянута самымъ неграціознымъ обра-
зомъ и не образуешь рамки вокругъ лица, или же 
странно и неизящно растрепана. Что касается- покры-
вающей эти волоса шляпы, .то она очень редко бы-
ваетъ удачно выбрана. 

Нога, которая видна изъ-подъ юбки (часто чрез-
мерно раздутой), также не въ лучшемъ положеніи. 
Можно прямо сказать, что нынешніе сапожники от-
няли у нея всю природную ея красоту. 

Обувь—будь она остроконечной, круглой или квад-
ратной—никогда не бываетъ приноровлена къ ноге-
Она всегда узка и не подходитъ къ форме ноги, т а к . 
что последняя скоро теряешь свое первоначальное 
изящество. А между темъ красиво лишь то, что есте-
ственно. Зачемъ нарушать законъ природы? Платье 
должно соответствовать линіямъ человеческаго тела, 

тогда только оно обрисовываешь всю его грацію и кра-
соту. Не признавать этого тяжелаго условія и уродовать 
данныя Богомъ формы, значишь отказаться отъ гар-
моніи, которая есть истинная и единственная красота. 

Неужели все женщины довольны темъ, что ихъ 
делаютъ уродливыми или смешными? Конечно н е т . 
некоторая изъ насъ одарены здравымъ смыслом. Но 
ни одна не протестуешь и самыя разумныя преклоня-
ются передъ законами, издаваемыми полупомешанными 

портными и модистками. 
Оне утешаются темъ, что мода переменчива, но 

ведь новыя выдумки будутъ не менее безобразны и 
чудовищны, кроме того въ этихъ частыхъ и внезап-
ныхъ капризахъ сумасшедшей богини очень много 
большихъ и важныхъ неудобствъ. 

Впрочемъ, эта тема слишкомъ обширна. Обратимъ 
лишь вниманіе на то, что счастливыя выдумки въ 
моде очень непродолжительны. Отчего это происхо-
дишь? Толпа, обладающая чувствомъ красиваго, при-
нимаем сейчасъ же платье и украшеніе, которое удо-
влетворяешь требованіямъ искусства и природы. Но 
въ одно прекрасное утро портной и светская дама 
решаютъ, что костюмъ становится однообразнымъ и 
демократическими «Боже мой!—восклицаютъ дамы,— 
мы начинаемъ походить на всехъ; можно ли это до-
пустить»?—«Это немыслимо», говорятъ портные, «если 
станутъ носить какой-нибудь одинъ универсальный 
костюмъ, то мы будемъ разорены». 



И сплотившись противъ толпы, они выпускают* 
въ свѣтъ какую-нибудь новость, которая лишь не-
сколько нед!ль еще будетъ недоступна простьшъ 
смертнымъ. Но «женщины толпы» не хотягь, чтобы 
ихъ опережали. Носить платье, вышедшее уже не-
сколько дней тому назадъ изъ моды,-значить сильно 
опуститься, и о н ! часто очень тяжелымъ усиліемъ 
уничтожают* разницу, установившуюся между туале-
томъ герцогини и платьемъ маленькой м!щанки. 

И снова—раздается прежній возгласъ: «новая 
новая!» ' 

По невол! приходится придти въ конц! кондовъ 
КЪ глулому или несообразному: в ! д ь хорошія мысли 
родятся не каждый день. 

И никто не находитъ безсмысленнымъ подчиняться 
тиражи моды. Ни одна женщина, стоящая наверху 
или внизу общественной лѣстницы, не осмелится ска-
зать: я хочу выбрать платье сама, од!ться не такъ, 
какъ моя сос!дка, внешность которой противоположна 
моей, но сообразно съ характером* моей красоты и 
сообразно съ моими средствами. 

О, бѣдный глупый женскій умъ! 
Итак*, я обращаюсь къ свѣтской дам!. Должна же 

найтись хоть одна, которая бы содрогнулась, увид!въ 
ту пропасть, которую она роетъ, изъ каприза и тще-
славія, на пути, бѣдной и кокетливой женщины. Не-
ужели она не захочетъ образумить ее, давъ высокій 
пррімъръ разсудительности и вкуса? 

Индивидуальная мода. 

Въ искусств! од!ваться анархія была бы, собствен-
но, вполн! ум!стной; она должна бы была царствовать 
тамъ безспорно и безусловно. Этой свободы и свое-
волья требуетъ эстетика. Тотъ, кто понимаетъ красоту, 
знаетъ, что въ д ! л ! туалета надо действовать бол!е 
или мен!е самостоятельно. Неразумно намъ вс !мъ под-
чиняться одному и тому же однообразному и произволь-
ному закону,—противуположному не только нашим* 
взглядам*, но и росту, манерамъ, цв!ту лица и фи-
гур!.—Кокетству давно надо бы возстать противъ та-
кого положенія вещей и уничтожить его, если не бом-
бами, то острыми шутками, !дкими насм!шками и здра-
вым* смыслом*, у котораго всегда хорошій вкусъ. 

Вм!сто того, чтобы подчиняться тираніи портного 
и модистки, которые сами повинуются безсмысленнымъ 
предразсудкамъ и создают* ужасную рутину, намъ сле-
довало бы поднять знамя возмущенія и... од!ваться по 
своему. Какъ пріятно въ этой огромной области кос-
тюмов* выдумать что-нибудь такое, что наибол!е 
подходить къ нашей красот!, или наилучшим* обра-
зом* скрывает* наши недостатки! 

Съ того дня, какъ я себя помню я ни разу 
не была од !та ^гакъ, чтобы быть удовлетворенной. 
То мн! не нравится шляпа, созданная какимъ-
то сумасшедшим* воображеніемъ, то греческая при-
ческа; ради случайно найденнаго красиваго платья при-



холится выносить отчаянную накидку. Если мне нра-
вится юбка, то рукава, напр., кажутся безобразными,, 
или, одобряя какую-нибудь отделку на платье, я, вме-
сте съ тѣмъ, принуждена забраковать форму корсета. 
Однимъ словомъ, я никогда не могу сказать, что я" 
довольна тѣмъ, что делается въ области моды. 

Меня спросятъ: «но какое же противъ этого сред-
ство?» Очень простое и легко выполнимое: стоить лишь, 
следовать своей моде, а не моде вообще. Я мала и 
худа, а вы заставляете меня носить платье такое же, 
какое носитъ моя высокая и полная соседка. Разве 
это справедливо? Или, напр., она принуждена носить 
платье, которое идетъ мне, а не ей... 

Мода при такомъ положеніи не справедлива ко 
всемъ. Брюнетка не можетъ согласиться на цветъ,. 
идущій блондинке, или причесываться, какъ послед-
няя, такъ какъ темные волосы требуютъ иной причеки,. 
чемъ светлые. 

А между темъ что же происходим? Все женщины 
и маленькія, и болыпія, и среднія поставлены выше-
упомянутыми тиранами вне закона, т. е. вне изяще-
ства, и считаются преступными, или, иначе, эксцентрич-
ными, если оне имъ не подчиняются и не принимаютъ 
съ восторгомъ юбокъ, рукавовъ и корсажей, ими 
установленныхъ. 

Одинъ годъ мода очень невыгодно отзывается на-
длинныхъ шеяхъ, при чемъ обладающія короткой шеей 
торжествуют!». На слѣдующій годъ короткія шеи стес-

йены, къ величайшему огорченію ихъ обладательницъ, 
воротничками, которые идутъ лишь длиннымъ шеямъ. 
Или вдругъ, напр., зеленый цветъ является обязатель-
нымъдля всехъ. Такъ какъ на одну женщину съ идеаль-
нымъ цвѣтомъ лица, не боящимся зеленаго цвета, при-
ходится 50 женщинъ, лицо которыхъ не обладаем 
этимъ качествомъ, то последнія очень много теряюм. 
Принять такую моду значим подурнеть на шесть мѣ-

сяцевъ, а ведь это целая вечность. 
Но есть нечто еще худшее въ моДе: старыя жен-

щины принуждены одеваться какъ молодая. Н е м 
особой моды для бабушекъ и отдельной для внучекъ: 
те и другія одеты одинаково. Было бы гораздо лучше 
заставлять внучекъ подражать моДе своихъ бабушекъ, 
тогда молодыя женщины остереглись бы отъ невѣр-
наго шага, а старыя не потеряли бы уваженія окру-
жающихъ, котораго имъ нельзя оказывать при видѣ 
ихъ одетыми въ такія же платья, какія носятъ дочери 
ихъ дочерей. 

Итакъ, мои сестры по рабству, немного энерпи и 
мы выразимъ нашъ протестъ. Начиная съ сегодняшняго 
дня, изучимъ себя хорошенько и съ мужествомъ по-
советовавшись съ зеркаломъ и настоящими нашими 
друзьями, испробуемъ все, что можетъ сделать нас , 
красивее и безъ сожаленія отбросимъ то, что кь 
намъ не идетъ. Если мы найдемъ, что низкая приче-
ска улучшаем форму головы, то откажемся отъ гре-
ческой прически. Не станемъ скручивать нашей ше-



велюры, если она требуетъ нѣжнаго обращенія не 
станемъ заплетать волосъ, её л и къ нашему типу более 
идутъ локоны „е будемъ ихъ приглаживать, еслѴлицо 
требуетъ, чтооы они его обрамляли, если же лобъ совер-
шенно чистъ, то откроемъ его. Если у насъ руки статуи 
то заключимъ ихъ въ узкій рукавъ; если он* толсты 
какъ окорока или худы, какъ палки,.то скроенъ эти' 
недостатки подъ более широкимъ рукавомъ. 

Удлиннимъ слишкомъ короткую талію, не заботясь 
о модѣ временъ Имперіи; укоротимъ слишкомъ длин-
ную талію, безъ-того, однако, чтобы она была похожа 
на таліи святыхъ, изображаемым на церковныхъ окнахъ 

Если у насъ широкое лицо, то безъ разсужденія 
отбросим. маленькія шляпы-капоты и крошечные токи 

'Если оно узко, или же худощаво, будемъ опасаться 
шляпъ съ широкими полями. 

При короткихъ ногахъ не будемъ делать юбокъ 
съ оборками. При широкихъ бокахъ откажемся отъ 
тѣхъ фасоновъ юбокъ, которые ихъ еще увеличатъ 

Если у насъ красивая шея - ни слишкомъ ко-
роткая, ни слишкомъ длинная,-будемъ ее показывать, 
пренебрегая огромными рюшами. Если она не красива 
то скроемъ ее кокетливымъ воротничком. При ко-
роткой шеѣ, вырѣжемъ корсажъ, не боясь критики. 

При блѣдномъ ц В * т * лица будемъ остерегаться 
ЦвЕтовъ, которые идутъ лишь румянымъ лицамъ а 
если лицо красно, откажемся отъ тѣхъ, которыя идутъ 
лишь бледным. У А у т ъ 

При помощи фантазіи и ума, каждая изъ насъ 
скоро можетъ достичь очень интересныхъ результа-
т о в . Каждая женщина остается собою и сохраним 
присущій ей видъ. 

Во внешности всѣхъ женщинъ непременно наш-
лись бы тогда очень тонкія различія и чарующіе 
оттѣнки, даже если бы образовались группы одина-
ковыхъ типовъ, слѣдующихъ одной- модели. 

Мнѣ возразим, что въ этомъ случае придется 
самимъ дѣлать модель, которой должны будутъ под-
ражать портной и модистка, а между тѣмъ не все 
женщины въ состояніи это исполнить. Но кто же 
имъ м-кнаетъ въ такомъ случае- обратиться къ 
живописцу, которому онѣ объяснять свою мысль? 
Не слѣдуетъ останавливаться передъ этимъ рас-
ходомъ. 

Ваша собственная мода не можетъ быть такой 
кратковременной, какъ мода вообще. Долговечность 
костюмовъ, исполненныхъ такимъ образомъ, быстро 
вознаградить васъ за более или менее значительный 
расходъ на художника. 

Найдя такимъ образомъ подходящую обстановку 
истиннаго культа своей красоты, женщина не станем 
более посещать храмы фальшиваго бога каприза, 
выдуманнаго портными и модистками ради собствен-
ной выгоды. Понявъ, что такое свобода, она не подста-
вить шеи подъ рабское ярмо, будь оно даже золо-
тымъ и засыпано дорогими каменьями. Изъ соединенія 



разума съ возрожденным* вкусом* конечно родится 
экономія. 

Мужья могутъ совершенно спокойно проповёды-
вать анархію... въ туалетах*. 

Костюм ы-портреты. 

Воодушевившись подобной мыслью, англичанки, не-
зависимыя въ дёлё туалетов*, как* и во всем* осталь-
ном*, выдумали носить «picture hat»,—шляпу, изобра-
женную на одном* извёстномъ портретё. О н ё носили 
ее вопреки модё, заботясь лишь о том*, чтобы она 
красиво лежала на волосах* и была имъ к * лицу. 

Но онё не позаботились поступить также отно-
сительно костюма. Потому эта смёлость, которая могла 
бы окончиться очень счастливо, не имёла никакого 
успёха: не хватило санкціи настоящаго вкуса. 

Такъ какъ есть основаніе думать, что мысли, имёю-
Щія нёкоторую цённость, могутъ со временем* раз-
виться, то я надёюсь, что мысль о «picture hat» не 
останется чуждой нёкоторымъ свётскимъ дамам*, и 
онё убёдятся въ том*, что весьма разумно самой изо-
брётать себё костюм*, вдохновляясь картинами вели-
ких* мастеров*. 

Тогда, будучи увёренными, что у нихъ найдутся 
послёдовательницы, имёя высокое положеніе въ свётё 
и зная, что ихъ красота и изящество завоюют* имъ 
большое вліяніе над* современницами, онё твердо рё-

шатъ не покоряться модё и одёваться каждая сооб-
разно съ собственным* вкусом* и типом*. 

Онё испробуют* всё стили, ища такого, который 
наиболёе подходит* къ ихъ красотё и, остановшись 
на нем*, освободят* его отъ всей экстравагантности 
и чудовищности, въ которую портные всёхъ времен* 
облекают* наилучшія изобрётенія художников*. 

Это была бы маленькая революція. Она началась 
бы въ гостиных*, но скоро, конечно, дошла бы и до 
улицы. Знамя вкуса начало бы развиваться не только 
под* золочеными потолками, но и под* открытым* 
небом*. 

Таким* образом* мы встрёчали бы живых* Ма-
рш Антуанетъ, Екатерин* Медичи, Маргарит* Навар-
скихъ, какъ будто вышедших* изъ своихъ рамок*. Но 
онё были красивёе и граціознёе, чём* на портретах* 
потому, что изъ их* украшеній исключили бы все 
смёшное и некрасивое. 

Портные пришли бы въотчаяніе, потому, что жен-
щины вышли бы изъ-под* ихъ тираніи и приказывали 
бы, вмёсто того, чтобы подчиняться; пожелали бы 
стать красивыми по своему вкусу, а не по вкусу дес-
потов*, которые забавляются тёмъ, что по большей 
части уродуют* человёческую фигуру. 

К а к * они слёпы въ своем* эгоизмё! Съ точки 
зрёнія выгоды они не потеряли бы ничего, потому 
что для втлполненія красивых* туалетов*, о которых* 
мечтают*, или которые хотят* скопировать, женщи-



намъ пришлось бы прибегать къ ихъ помощи. Изъ 
простых* промышленников* ихъ можно было бы воз-
вести на степень артистов*. Они сами, конечно если 
у нихъ есть вкусъ, могли бы составлять картины, какъ 
художники, особенно при соглашеніи съ куаферами 
и модистками. Акварель могла бы обезсмертить эти жи-
выя картины, в !дь многія дамы и теперь дѣлаютъ свой 
портрет* всякій разъ, какъ ихъ костюм* удастся. 

Многія составляют* альбом* образчиков* матерій 
изъ которых* были сшиты ихъ платья, прилагая рядом* 
фотографію, изображающую фасон* туалета и мно-
жество дополнительных* св !д!ній. 

Это показывает*, конечно, слишкомъ большую лю-
бовь къ украшеніямъ, но во, всяком* случа!, лучше 
ужъ собирать подобные сувениры, ч!мъ какіе-нибудь 
другіе; какъ бы ни было пусто и легкомысленно по-
добное развпеченіе, но оно все же невинно. 

Благодаря таким* костюмамъ-портретамъ, получи-
лось бы прелестное разнообразіе въ женском* костюм!; 
многія могли бы быть од!тыми очень просто и со-
образно со своими вкусами и средствами. 

Намъ не пришлось бы тогда быть обезображен-
ными одинаковым* см!шнымъ платьем*. Каждая изъ 
насъ им! л а бы свой особый видъ, свою особую кра-
соту, потому что инстинктивно выбирала бы то, что 
ей бол!е подходит*. 

И мы исполнили бы повсл!ніе природы, которая 
хочет* разнообразія въ единств!. Каждая изъ насъ 

пожелала бы тогда им!ть не только свой собственный 
стиль, но выбрала бы для своего платья одинъ, много 
два, цв!та и оставалась бы имъ в!рна. 

«Маркиза де-Блоквиль, — разсказываетъ Діана де 
Пуатье, — сум!ла- быть постоянной; она показывалась 
въ обществ! од!той всегда лишь въ б!лое или чер-
ное; м!няла ленты, драгоценности, мелочи своего ту-
алета, — но основаніе оставляла всегда неизм!ннымъ, 
доказывая свою разсудительнность, а также и то, что 
всякое разумное существо должно поставить с е б ! 
цѣлыо стремиться, при помощи разнообразія, къ красо-
т ! ц!лаго. 

«Я никогда не могла постичь — говорит*, мар-
к и з а , - к а к * женщины, при всей ихъ чуткости, 
не хотят* понять, что б!глый и в!чно изм!няю-
щійся образ* не может* стать портретом*. Нар-
цисс* находил* себя прекрасным*, глядясь въ воду, 
но вода не сохранила его изображенія. Такъ бы-
вает* и съ сердцами, сквозь которыя самыя прелест-
ный созданія проходят* какъ молнія. Иногда бы-
вает*, что не узнаешь лица, которое иаканун! начи-
нало нравиться, исключительно изъ за неум!лаго из-
м!ненія прически». 

Было бы такъ красиво, интересно и удобно, если 
бы всякая женщина, оставаясь сама собою, в м ! с т ! съ 
т !мъ отличалась бы отъ других*. Она перестала бы 
быть неуловимым* Протеем* и не смешивалась бы съ 
толпою: ее сразу можно было бы найти, не обманы-



ваясь поминутно тѣмъ сходствомъ' всѣхъ женщинъ 
другъ съ другомъ, которое создается одноооразными, 
хотя и меняющимися платьями. Какъ было бы инте-
ресно встретить въ одинъ и тотъ же день величествен-
ную Анну Австрійскую, гордую Монтеспанъ, серіозную 
Ментенонъ, чопорную ГІомпадуръІ Какъ запечатлелись 
бы въ памяти эти различныя по характеру женщины 
после первой же мимолетной встречи! О н е не каза-
лись бы потомъ чужими и ихъ можно было бы узнать 
сразу по тому костюму, въ которомъ мы ихъ видели 
въ первый разъ. 

Сколько открытій сделалъ бы въ характере и на-
туре женщинъ 'этотъ свободный выборъ платья! По-
добно хиромантіи и графологіи, платье могло бы дать 
ясное понятіе о наклонностяхъ каждой женщины, 
особенно, если бы оне были предоставлены самимъ 
себе въ деле комбинированія костюма, и если бы 
никто другой не навязывалъ имъ такого или иного 
фасона, того или другого цвета. 

Пусть же восторжествуютъ те, которыя начали 
борьбу за свой собственный стиль и за индивидуаль-
ную моду. Фасоны найдутся на все типы, такъ какъ 
можно будетъ делать изысканія въ пределахъ всехъ 
вековъ и всехъ странъ. Молодымъ девушкамъ можно 
теперь же посовѣтовать костюмъ Маргариты изъ «Фа-
уста»: более граціознаго и более скромаго платья трудно 
для нихъ подыскать. 

Разумный выборъ одежды. 

Не следуетъ думать, что искусство одеваться есть 
природный даръ всякой женщины. Въ большинстве 
случаевъ оно является результатомъ тщательнаго об-
думыванія. 

Умная женщина не будетъ действовать подъ влія-
ніемъ каприза въ деле туалета, какъ и во всякого» 
другомъ д е л ѣ Она можетъ пройти целыя «школы», 
если находитъ природу недостаточно совершенной, 
но эти «школы» послужатъ ей лишь для того, чтобы 
не впасть снова въ заблужденіе. 

Если женщине случится сделать себе слишкомъ 
элегантное платье, которое ей не по средствамъ и ко-
торое не отвечаешь своему назначенію, то при заказе 
новаго платья она вспомнитъ о непріятностяхъ и о 
малой доле выгоды и почестей, доставленныхъ ей 
темъ платьемъ, и сделаешь себе туалетъ менее наряд-

- ный, более скромный и более подходящій для своего 
положенія и для шізхъ случаевъ, когда она его наде-
нешь. 

Женщина со вкусомъ никогда не покажется днемъ 
въ очень нарядномъ платье. Эта осторожность свой-
ственна не одной Европе, Востокъ зналъ ее всегда. 
Въ Аннаме знатныя дамы скрываютъ подъ темнымъ 
«кео» все великолепіе своего костюма. У знатныхъ 
японокъ также принятъ такой «футляръ» для платья; 
оне не хотятъ, чтобы на прогулкахъ или въ храмахъ 



встрёчные оборачивались па ихъ великолёпныя шел-
ковыя платья, рисунком* для котораго послужил* 
герб* ихъ мужа или ихъ собственной семьи. «Кео» 

мёетъ -еще то преимущество, что предохраняет* бо-
тыя одежды отъ грязи, дождя и пыли. 

Если нётъ непромокаемаго плаіид или плаща отъ 
пыли, то слёдуетъ, въ интересах* изящества и эконо-
міи, выбирать очень простые туалеты для улицы. Бо-
гатыя женщины имёютъ спеціалыіыя платья для каж-
даго момента дня, для каждаго обстоятельства жизни. 
Но при умёренныхъ средствах*, необходимо имёть 
большую изобрётатсльность и потратить много труда 
для того, чтобы платье могло служить сразу для нё-
сколькихъ назначеній. Если для того, чтобы выёхать 
утром*, приходится надёвать бархатную накидку и 
очень элегантную шляпу, то надо по крайней мёрё 
снять съ- этой накидки и со шляпы всё излишнія 
украшенія, упростить ихъ по мёрё возможности для 
того, чтобы сдёлать ихъ соотвётственными времени и 
назначенію. 

Во всяком* случаё, чём* меньше платьевтэ, тёмъ 
менёе они должны быть украшены и отдёланы; ихъ 
слёдуетъ дёлать изъ прочных* и гладких* тканей. 

Если не имёешь большого запаса туалетов*, то 
неразумно слёпо слёдовать модё. Женщина, которая 
принуждена жить разсчетливо, не можетъ бросить 
платья не износивши его даже и тогда, когда егофа-
сонъ эксцентричен*, надоёлъ ей и болёе не носится. 

Она должна рёшить, что ей дёйствительно идет* изъ 
тёхъ модных* платьев*, которыя могутъ носиться дол-
го, благодаря своему простому, не кидающемуся въ 
глаза фасону. Тогда только она можетъ быть одёта 
гармонично и даже элегантно. 

Такой туалет* показывает* не только вкусъ, но * 
также и здравый смысл* и правильный взгляд* на 
вещи. Что касается готовых* туалетов*, то я совёто-
вала бы болёе разумным* женщинам* не жалёть де-
нег* на их* передёлку. Они никогда не бывают* совер-
шенно впору и, конечно, сидят* плохо, если не сдё-
лать необходимых* поправок*. Надо остерегаться быть 
«дурно одётыми». Платье, которое сидит* хорошо, 
носится дольше. Чтобы сдёлать необходимый для 
этого расход*, стоит* только лишить себя безполез-
ной бездёлки. 

Но было бы еще лучше ограничиться одним* един-
ственным* туалетом*, хорошо сшитым* и скроенным* 
по фигурё, и отказаться отъ покупки многих* платьев*, 
которыя нам* не идут* потому, что сдёланы не по 
нас* и потому, что цвёта и рисунки ихъ матерій поч-
ти' никогда не бывают* подходящими к * нашему цвёту 
лица и къ фигурё. 

Я часто замёчала, какъ соблазняет* женщин*, даже 
и очень разумных*, выставка случайных* предметов* 
по дешевым* цёнамъ, которую устраивают* по време-
нам* болыніе магазины для своихъ покупательниц*. 
Таких* случаев* ждут*, чтобы сдёлать массу поку-



покъ, можетъ быть и очень выгодных*, но совершенно 
ненужных*. Дешево купленный предмет* все же слиш-
комъ дорог* если покупатель въ нем* не нуждается 
или долго еще не употребит* его въ д!ло. Сколько 
таких* вещей обременяют* платье или лежат* • въ 
ящиках* въ ожиданіи, когда о н ! понадобятся! Всякія 
мелочи туалета стоят* не дешевле платья, которое мо-
жет* быть очень долгов!чнымъ, если хорошо сшито и 
доброкачественно. Можно быть очень элегантной, хотя 
и принужденной од!ваться просто. 

Прибавим* еще, что серіозная и заботящаяся о 
чистот! женщина никогда не станет* носить иіел-
коваго б!лья или б!лья изъ цв!тного батиста. Она 
допустит* лишь б!лое хорошо стирающееся б!лье, 
причем* не станет* слишкомъ обременять его разными 
украшеніями. Эта элегантность дурного тона совс!мъ 
не подобает* честной женщин!. 

Если позволяют* средства, то можно сд!лать б!лъе 
изъ очень тонкаго батиста или полотна, а на отд!лку 
употребить кружево валансьен* или легкую простую 
вышивку. 

Заботливость о туалетѣ . 

Не сл!дуетъ од!ваться, хотя бы и изр!дка, небреж-
но и неряшливо даже, въ томъ случа!, если живешь 
въ самой простой деревушк!, но считаешься въ ней 
первым* лицом*. 

Д!лать такъ значит* уронить себя въ глазах* са-

мыхъ простых* крестьян*; они не будутъ относиться-
съ уваженіемъ къ мужчин! или женщин!, которые до 
того забыли свое достоинство, что допустили грязное, 

небрежно над!тое платье. 
Н!которыя женщины начинают* од!ваться не-

брежно, лишь только разстанутся съ любимым* нело-
в к о м * . Отдавать свою любовь должно только одному, 
но в м ! с т ! съ т !мъ, ради самой себя и ради других*, 
женщина должна представлять пріятное зрѣяище. Если 
р!дко заботиться объ одежд! , то костюм* всегда бы-
вает* недостаточно хорош*, даже при желаніи быть 
интересной. При этомъ любимый челов!къ, для кото-
раго женщина только и од!вается старательно, не 
заботясь о мн!ніи других*, можетъ неожиданно 
прі!хать и узнать о дурных* привычках*, «появ-
ляющихся въего отсутствіе. А это можетъ послужить 
началом* къ охлажденію. Заботливость въ одеждѣ есть 
одно изъ средств* для прюбр!тешя уваженія ближ-
них*. Мы можем* добиться его сначала при помощи 
своей наружности, а потомъ и при помощи внутренних* 
качеств* и поступков*. Одни только мужчины, зани-
мающіеся ручным* трудом*, им!ютъ право-носить во-
время работы рабочую одежду, которую самый харак-
тер* занятія м!шаетъ содержать въ бол!е или менѣе 
чистом* вид! . Даже и тѣмъ, кто живет* въ совершен-
ном* уединен», я бы сов!товала не пренебрегать за-
ботами о своем* плать!. Я прибавлю еще, что и перед* 
самым* посл!днимъ изъ ближних* (посл!днимъ с ъ 



точки зр-кгія сужденія человека, такъ какъ въ дей-
ствительности врядъ ли есть первые и послед ніе), мы 
должны стараться представлять изъ себя пріятное зре-
лище; такое кокетство очень благотворно. Заботливость 
въ костюме доказываетъ хорошія привычки, известную 
деликатность и природное изящество; вотъ почему, судя 
по изящному платью, о человеке составляется хорошее 
миеніе. 

Одинъ эстетикъ советуешь женщинамъ никогда не 
проходить мимо зеркала или оконнаго стекла, могущаго 
отразить ихъ изображеніе, безъ того, чтобы не взгля-
нуть въ него, удостовериться, не произошло ли безпо-
рядка въ туалете, и при первомъ удобномъ случае не-
медлено исправить этотъ недостатокъ, поправить шляпу, 
вуаль, завязать бантикъ или откинуть прядь волосъ. 
Женщины XVI века носили на поясе маленькое зер-
кальце очевидно для 'того, чтобы быть въ состояніи 
всегда наблюдать за своей прической. 

Тотъ же самый эстетикъ советуетъ женщинамъ 
всегда иметь съ собой несколько булавокъ на случай, 
если, напримеръ, отпорется или оторвется какой-ни-
будь шнурокъ; такой непорядокъ въ туалете и некра-
сивъ, и можетъ повлечь за собою несчастный случай. 
Если где-нибудь зацепится какая-нибудь оборка, то при 
помощи несколькихъ булавокъ можно быстро по-
мочь горю и по крайней мере дойти до дому безъ 
того, чтобы это было замечено посторонними. 

Женщина, котррая не заботится о всехъ этихъ 

мелочахъ, темъ самымъ заставляетъ дурно о себе 
думать. 

У аккуратной женщины подолъ юбки всегда без-
укоризненно опрятенъ. Обтрепанная юбка отвратитель-
на, темъ более, что все следы нбски платья легко 
уничтожить, обшивъ его заново и подогнувъ рубецъ. 
Ка улице необходимо приподнимать платье для того, 
чтобы не портить края юбки и предохранять ее отъ 
грязи. Нельзя допустить, чтобы женщина оставляла 
свое платье тащиться по грязи и пыли, такъ какъ 
опрятность и чистота тела и одежды, самое тонкое ко-
кетство. 

Надо также пришивать оторвавшіяся отъ боти-
нокъ пуговицы. Если женщина выходишь изъ дому 
съ оторванной пуговицей, то темъ она доказываетъ 
недостаточную заботливость о себе самой. Пятна отвра-
тительны. Лучше носить чистое шерстяное платье, чемъ 
грязное бархатное. 

Ничто не можетъ быть хуже грязныхъ перчатокъ. 
Если не имеешь возможности часто менять перчатки, 
то следуетъ остерегаться дотрагиваться до того, что 
можетъ ихъ запачкать; выбирать ихъ надо .всегда тем-
наго цвета. Моющіяся нитяныя и шелковыя перчатки 
можно носить съ простыми туалетами. 

Туапетъ и евѣтъ. 

Кто принужденъ ограничиваться платьемъ слиш-
комъ скромнымъ для занимаемаго положенія или для 



обычаевъ людей, встр-ѣчаемыхъ въ св-ѣгіз, тому лучше 
оставаться дома подъ разными благовидными предлогами. 

Даже и при полномъ отсутствіи гордости непріятно 
быть пятномъ посреди великолепныхъ, блестящихъ 
туалетовъ и чувствовать, что тебя презираютъ бога-
тыя женщины, не понимающія какъ можно над-ѣть про-
стое платье и недостаточное количество украшеній. 

Я знала многихъ женщинъ, которыя тратили срав-
нительно большія деньги на туалеты и уѣзжали на 
праздникъ веселыя? счастливыя, торжествующія и увѣ-
ренныя въ томъ, что omfc одеты со вкусомъ, какъ 
говорится «прилично одѣты», а возвращались убитыми, 
приниженными и въ полномъ отчаяніи, такъ какъ 
замечали прикрываемый вееромъ смѣхъ надъ своимъ 
платьемъ, вышедшимъ накануне изъ моды, надъ его 
отделкой и дешевыми драгоценностями. 

Мне, конечно, скажутъ, что не велико горе, что 
надо более философски относиться къ презренію 
глупыхъ людей, что, наконецъ, надо просто принять 
решеніе не возвращаться въ общество людей, считаю-
щихъ ваши ограниченныя средства преступленіемъ. 

Конечно, это такъ, но я думаю, что лучше осте-
речь такихъ женщинъ, чтобы имъ ни разу не пришлось 
перенести этого тяжелаго испытанія вследствіе пре-
зренія и неблагосклонности легкомысленныхъ людей, 
основывающихъ свое уваженіе къ людямъ на ихъ бо-
гатстве. 

Есть люди очень чувствительные къ оскорбленіямъ, 

хотя и нисколько не тщеславные; зачемъ же имъ 
идти на встречу уколамъ самолюбія, если они могутъ 
этого избежать, зачемъ имъ рисковать и волноваться 
изъ за насмешекъ-'фатовъ, когда ихъ спокойствіе 

зависитъ отъ нихъ же самихъ? 
Одинъ римскій поэтъ сказалъ «Всего ужаснее въ 

бедности то, что она дѣлаетъ человека смешнымъ». 
А Монтень былъ того мненія, что жемчугъ и драго-
ценности играютъ въ любви громадную роль. 

Не будемъ же подвергать себя униженно, разъ 

ужъ светъ созданъ такимъ. 
Бедность смешна, когда она идетъ на невыгодное 

для себя сравненіе. Въ шерстяномъ платье конечно, 
лучше не показываться тамъ, г Д е в с е въ шелковыхъ, 
но въ своей рамке это шерстяное платье, можетъ 
быть, даже красивее шелковыхъ. 

Гордость это брилліантовая кольчуга ее следуетъ 
надевать даже въ самыхъ ничтожныхъ случаяхъ, чтобы 
обезопасить себя отъ ст Р е Л ъ, которыя бросаютъ злоба 
и глупость. 

Какъ одѣватьея съ ызящеетвомъ. 

Легкія, прозрачныя матеріи, какъ, напр.: тюль, газъ, 
кружево и т. д., идутъ лишь при очень хорошемъ 
цвете лица. Необходимо хорошо изучить ткани и 
выбирать то, что выгоднее для характера и цвета лица. 

Хорошо еидятъ лишь мягкія и легкія матерш, кото-



рыя красиво драпируются. Даже и зимнія платья надо 
дёлать хотя и изъ толстыхъ, но отнюдь не тяжелых* 
тканей, они отъ этого лить тсплёе, а последнее очень 
важно для умёющей одёваться женщины, которая 
хорошо знаетъ, что не слёдуетъ казаться мерзнущей. 

Когда хорошо скроенное платье будетъ сдёлано 
сообразно съ формами тёла (и гёлу не придется сги-
баться, чтобы принять форму платья), тогда искус-
ство одёваться достигнет* совершенства. Но этого 
трудно добиться отъ портных*. 

«Чтобы хорошо носить красивое платье—говорит* 
М-ше Жирарден*,—надо забыть, что вы его носите». 

Иными словами въ красивом* платьё не надо имёть 
вида павлина, распустившаго свой пестрый хвост*. 
Важно также, чтобы платье не рёзало въ проймах*. 

Для того, чтобы быть хорошо одётой, надо умёть 
надёть платье, так* какъ иначе, будь оно сшито' 
лучшим* портным*, оно все же будетъ казаться по-
средственным*. 

Относительно рукавов* мы уже говорили, что мода 
должна бы заботиться не о их* формё, но о формё 
руки. Слишкомъ широкіе рукава смёшны и произво-
дят* невыгодное впечатлёніе на внёшность женщины 
небольшого роста. Слишком* гладкіе рукава кажутся 
объуженными, обтягивающіе рукава выставляют* вы*-
дающіеся локти, что очень некрасиво; такіе рукава 
могутъ носить лишь тё женщины, которыя обладают* 
руками статуи; но красивыя руки очень рёдки. Слиш-

ком* толстыя, или черезчур*. худыя руки требуют* 
для прикрытія своего недостатка рукавов* средней 

ширины. 
Что касается шеи, то одинаково грёшатъ против* 

эстетики какъ т ё женщины, которыя прячу г * корот-
кую шею въ огромном* рюшё, так* и тё, которьтя 
слишком* открывают* длинную или худую шею, вмёсто 
того, чтобы прикрыть ее косынкой. 

Шею, которая безжалостно выдает* годы, слёду-
етъ открывать съ осторожностью. Потому женщины, 
достигшія извёстнаго возраста, должны отказаться 
отъ открытых* платьев*.. На шеё раньше всего пока-
зываются признаки старости. 

Да и вообще декольте слёдовало бы уничтожить 
в * очень многих* случаях* даже и молодым* жен-
щинам*, если у них* плохая кожа, некрасивая шея, 
или онё слишком* худы... К а к * смёются мужчины, 
глядя на печальное зрёлище, какое представляют* из* 
себя острыя илечи и впадины на шеёі 

А между тёмъ худыя женщины часто болёе дру-
гих* любят* декольтироваться и на замёчанія по 
этому поводу ссылаются обыкновенно чуть ли не на 
свое общественное положеніе... и все это лишь для 
того, чтобы дать мужчинам* повод* высмёять ихъ 
безъ сожалёнія. 

Если же обстоятельства заставляют* низко вырё-
зывать • свой лифъ, то отчего не закрыть тюлем* или 
кружевом* того, что не слёдуетъ выставлять на по-



казъ среди неблагосклонныхъ къ намъ людей? ГІріятно 
смотреть на бюстъ и руки выступающіе изъ откры-
таго лифа и задернутые прозрачнымъ тюлемъ, кото-
рый скрываетъ недостатки и въ то же время позволя-
ешь видеть кожу. Все скрытое обладаешь глубокой 
прелестью таинственности и заставляетъ предполагать 
красоту. 

Существуетъ три рода декольте и потому можно 
всегда выбрать такое, которое болѣе нодходитъ дан-
ной особе. Во времена второй Имперіи ихъ называли: 
«tout en peau», «en demi-peau» и «en quart de peau». 
Женщины, имевшія красивыя плечи надевали платье 
«tout en peau»; обладательницы белой груди делали 
декольте «demi-peau», т. е. четырехугольный вырезъ 
спереди; а те, у которыхъ была красивая шея делали 
себе «quart de peau», т. е. маленькій вырезъ спереди 
и сзади. 

Многія прекрасный и добродетельныя женщины 
носили платья всегда лишь съ самымъ маленькимъ 
декольте, несмотря на настоянія мужей, желавшихъ, 
чтобы все любовались ихъ скульптурными формами. 

Мое скромное мнѣніе таково, что вечернее платье 
должно быть вырезано очень мало. 

Есть и другія заблужденія, отъ которыхъ следовало 
бы остеречься. 

Я протестую, например, противъ мужскихъ голов-
ныхъ уборовъ, которые появились въ туалете женщинъ 
(котелки въ дороге и береты или фуражки на мор-

скихъ купаньяхъ), я отвергаю также накрахмаленный 
воротникъ, жесткіе пластроны, жилетъ, галстухъ и 
вообще все придающее намъ видъ мужчины. Мне 
очень нравится элегантная простота въ нашихъ костю-
махъ, но если эта простота доходитъ до пуританизма 
одежды «джентльменов.), я лучше предпочту зло-
употребленія пустыми украшеніями, лишь бы остаться 
женщиной. 

Мы совершенно забываемъ, что «чемъ женственнее 
Женщина, темъ сильнее любитъ ее мужчина». И если 
мы жалуемся на то, что у нашихъ ногъ не жгутъ 
фиміама (что, впрочем, было бы преувеличеннымъ 
поклоненіемъ), то вместе съ темъ намъ следуешь 
сознаться, что мы своими -собственными руками разру-
шили культъ, созданный мужчинами въ честь насъ. 
И быть можетъ это случилось потому, что мы окру-
жили себя густой тучей табачнаго дыма, о чемъ 
говорилось выше. 

Воспитанны я женщины даже на костюмированныхъ 
балахъ не надеваютъ мужского костюма. Надеть его 
хотя бы и подъ маской,—крайне неосторожно, чтобы 
не сказать больше. 

Мужчина также поступитъ хорошо, если не будетъ 
выбирать женскаго костюма при шѣхъ же обстоятель-
ствах^—впрочемъ, въ последиемъ случае играетъ 
роль вкусъ, а не приличіе, такъ какъ подъ костюмомъ 
въ который мужчина наряжается, онъ носитъ обыкно-
венно свое платье. 



Пользуюсь случаемъ, чтобы высказать свое мнѣніе 
относительно слишкомъ короткихъ костюмовъ, надѣ-
ваемыхъ подъ предлогомъ маскарада.' Они некрасивы 
и неблагопристойны. Въ 12 лѣтъ женщина должна 
надевать длинную юбку, которая закрывала бы ей 
ноги въ достаточной степени, чтобы не грешить про-
тивъ благопристойности и не казаться грубой. 

Бюетъ. 

Художники и скульпторы предпочитаютъ для 
женскихъ платьевъ моду временъ Директоріи и Импе-
ріи, такъ какъ платье техъ временъ не удлиняетъ 
черезмерно женскаго бюста, какъ это бываетъ въ ко-
стюмахъ другихъ вековъ. 

Они очень порицаютъ портныхъ, которые опу-
скаюсь поясъ слиижомъ низко, удлиняя этимъ линію, 
идущую отъ бедра подъ руку, следствіемъ чего 
является поднятое плечо. Они проклинаютъ также 
ложное представленіе о красоте и изяществе, кото-
рое заставляетъ женщинъ чрезмерно стягивать талію 
и темъ уродовать свои формы. 

О, эти «тонкія таліи», которыхъ такъ добиваются 
вопреки принципамъ искусства, какая это ошибка 
противъ природы! Изучите же, наконецъ, греческую 
скульптуру и скажите мне, есть ли у нимфъ и богинь 
въ ихъ божественной наготе, или подъ пеплумомъ и 
туникой эти стянутые пояса, которыми такъ гордятся 
нынешнія женщины? 

Всякое стягиваніе въ костюме некрасиво. Потому 
мужчины нисколько не восторгаются бюстами, заклю-
ченными въ узкіе корсажи, и плоскими бедрами. 
Если бы женщина предоставила свободу своему бю-
сту, то къ ней вернулась бы та первобытная красота 
формъ, которая была известна въ древнія времена, 
и та гибкость, которая такъ соблазнительна въ 
креолкахъ. Поясъ не обозначался бы тогда ниже, 
чемъ того требуетъ природа, и благодаря этому ли-
нія нижней части руки сохранила бы всю свою градію. 

Женщины, съ короткой таліей поступаюсь неосно-
вательно, желая ее удлинить. Оне этого не добьются, 
и лишь потеряютъ свое изящество. Прежде всего 
короткая талія нисколько не дурна: такая талія у 
охотницы Діаны. 

Очень полной женщине менее всего идутъ узкіе 
обтяжные корсажи. Если бы она не такъ сжимала 
излишекъ своего тела, она казалась бы менее пол-
ной, потому что ея формы менее обрисовывались бы. 
Но послушается ли она меня? Перестанешь ли она 
зашнуровываться и обезображивать свои формы, стяги-
вая ихъ въ тесное платье? 

Ея бюстъ долженъ лишь поддерживаться, а не 
быть точно въ оковахъ. Если бы она, понимая свою 
выгоду, прятала свои слишкомъ пышныя формы въ 
складкахъ и легкихъ драпировкахъ, тогда она могла 
бы еще разсчитывать на грацію и обмануть чужой глазъ. 

Я не хочу этимъ сказать, что ее найдутъ стройной, 
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но тучность ея не будетъ зам!тна, тогда' какъ въ на-
стоящее время она сама показываетъ вс !мъ полноту, 
которая приводить ее въ отчаяніе. 

Къ ней идутъ свободные корсажи, наприм!ръ фа-
сонъ куртки безъ отворотовъ. Между т !мъ она ни-
когда не выберетъ с е б ! такого, она предпочтет* 
узкое, обрисовывающее ее платье. 

Худыя женщины одѣваются по большей части не 
лучше. Имъ также оказали бы большую пользу ши-
рокіе корсажи и жакеты (противоположные недостатки 
часто требуют* одинаковыхъ средств* для ихъ уда-
ленія). О н ! могутъ носитъ кофточку съ большими 
отворотами, которые дѣлаютъ полн!е слишкомъ худыя 
фигуры. Кромѣ того при распахивающейся кофточкѣ 
необходимы красивыя вставки, которыя также идутъ 
такимъ женщинамъ. 

Что касается женщин* не слишкомъ худыхъ, но 
съ узкой и сдавленной грудью, то ихъ недостаток* 
можно значительно уменьшить и даже совсѣмъ скрыть, 
украсив* корсажъ положенным* поперек* кружевомъ, 
собранным* на груди. Только необходимо пропустить 
кружево подъ руку, а не поднимать его на плечо, 
как* это часто дѣлается. 

Цвѣта. 

Умѣньемъ выбирать цв !тъ платья можно достиг-
нуть если не красоты, то, во всяком* случа!, миловид-
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ности. Од!ваясь въ подходящіе ц в ! га, можно сд!лать 
ц в ! т ъ лица ярче или б л ! д н ! е , скрыть его недостатки, 
осв!тить и оживить его. Соединив* хорошій ц в ! т ъ 
съ красивым* фасоном* и тканью, можно од!ться 
очень изящно, хотя и чрезвычайно просто. 

Шеврель, всесторонне изучивіній цв!та , угадывал* 
характер* женщинъ по цв!ту ихъ туалета. Т ! , кото-
рыя м!шали ихъ, не заботясь о гармоніи, внушали 
маститому старцу неблагопріятноео с е б ! мн!ніе. По-
добное негармонирующее соединеніе красок* обозна-
чает*, по его словам*, если не развратную, то во вся-
ком* случа! неуравнов!іпенную натуру. 

Впрочем*, есть и совс!мъ непорядочные люди, обла-
дающее особым*, артистическим* чутьем* къ цв!тамъ. 
Эти посл!дніе, по вышеупомянутой теоріи, обладают* 
какимъ-то прекрасным* качеством*, скрытым* во 
мрак! ихъ сердца, подобно ночному цв!тку. 

Маріусъ Вашонъ, въ своем* сочиненіи о Пювисъ 
де-Шаван! , говорит*, что яркіе цв!та пріятны лишь 
для глаза дикарей, опустившихся людей и д!тей, и 
что знаменитый художник* любилъ только н!жные и 
св!тлые цв!та. 

Д!йствительно, порядочныя женщины не стремятся 
обращать на себя- вниманіе и потому изгоняют* изъ 
своего туалета бросающіеся въ глаза цв!та. О н ! всегда 
выбирают* неопред!ленные или мягкіс тона. 

Лев* XI I I , по случаю свадьбы одной изъ своихъ 
племянниц*, Маріи Печчи, которой онъ д!лалъ при-



даное, высказал* свой вкус* въ отношеніи цвёта 
женских* платьев*. Онъ пожелал*, чтобы всё платья 
молодой женщины были сдёланы изъ бёлыхъ, синих* 
и черных* тканей. «Эти три цвёта подходят* к * ея 
возрасту, сказал* святой отецъ,—сёрый и коричневый 
цвётъ существуют* для старых* женщин*, а что 
касается других* цвётовъ, то я ихъ не люблю». 

Трудно ожидать отъ Папы пониманія туалетов*, 
а между тёмъ нельзя не признать, что Лев* XIII , 
при его тонком* вкусё, сдёлалъ хорошій выбор*. 

Мужчинам* нравится, когда женщины одёты в * 
бёлое платье. 

По мнёнію Платона, бёлый цвёть есть цвётъ бо-
гов*. 

«Это наиболёе блестящій цвётъ», говорит* Ма-
ріусъ Вашонъ. Онъ означает* утвержденіе, черный 
же—отрицаніе. Бёлое платье, столь прославленное по-
этами нынёшняго вёка, идет* женщинам* всёхъ воз-
растов*. О н ё могутъ носить его до самой старости; 
почему бы не носить бёлаго платья и бабушкам*, осо-
бенно дома? 

Бёлый цвётъ есть символ* женщины-матери, сим-
вол* чистоты, святости и доброты. 

Внёшнее всегда имёетъ вліяніе на внутреннее, ви-
димое на невидимое. Остерегаясь испачкать бёлое 
платье, привыкаешь остерегаться и нравственнаго пятна. 
Одёться в * бёлое—это какъ будто окружить себя 
свёжестыо и невинностью. 

Одётая въ бёлое платье женщина внушает* муж-
чинё больше уваженія к * себё, она является для 
него точно окруженной заколдованным* кругом*, че-
рез* который онъ не смёетъ переступить. 

Канцлер* Бэкон* говорит*, что неодушевленные 
Предметы могут* дёйствовать на человёческую душу 
скрытой симпатіей. 

Бёлый цвётъ разсёеваетъ дурныя мысли и дурныя 
намёренія. Он* освёщаетъ мрак*. 

Ученые говорят*, что это не один* цвётъ, но со-
брате всёхъ цвётовъ. Таким* образом* бёлый цвётъ 
соединяет* въ себё всё цвёта спектра, а извёстно, 
что каждый изъ его цвётовъ имёетъ свое собственное 
мистическое значеніе и свое благотворное вліяніе. 

Когда маленьких* дётей старались одёвать исклю-
чительно въ бёлый цвётъ, по совётамъ часто невё-
жественныхъ священников* или суевёрныхъ нянек*, 
то это считалось предразеудкомъ; между тёмъ эти 
совёты имёли свое основаніе, котораго либо не знали, 
либо забыли. Бёлый цвётъ был* защитою дётей, онъ 
отдалял* отъ нихъ все нездоровое и вредное: под* 
бёлой одеждой они были чище и менёе подвержены 
заболёваніямъ. 

Бёлый цвётъ есть призпак* идеальной чи-
стоты. 

Поэты любят* бёлый цвётъ, потому что они ясно-
видящи. Они одёваютъ въ бёлое всёхъ сверхъесте-. 
ственныхъ существ*: богинь, нимфъ, фей, святых*. 



Весталки и жрицы друидическаго культа носили бѣлыя 
длинныя туники. 

Королева—поэтъ, Карменъ Сильва, дома всегда 
одевается въ белое. 

Нужно ли после всего этого приводить еще до-
воды, по которымъ женщины должны предпочитать 
белый цветъ всемъ другимъ? Этотъ поэтичный цветъ 
въ то же самое время и очень практиченъ и эконо-
миченъ. Белое не линяетъ, тогда какъ красныя, синія 
и лиловыя матеріи выцветаютъ очень быстро; цветное 
платье въ короткій срокъ теряетъ свою свежесть; бо-
лее того, цветъ его становится неравномернымъ, такъ 
какъ солнце касается лишь гладкихъ местъ, а въ 
складкахъ цветъ остается прежнимъ. 

Кроме того белый цветъ легко поддается чистке, 
такъ что такое платье можетъ быть всегда безукориз-
неннымъ. Желтый цветъ делаетъ фигуру худее и име-
ешь еще то преимущество, что не требуетъ много от-
делки. Этотъ цветъ, блестящій какъ золото и солнце, 
веселить и радуетъ. 

Римскія невесты носили всегда желтую фату. Уда-
ляющіеся отъ міра, въ поискахъ за совершенствомъ, 
буддисты также носятъ желтую одежду. 

Желтый цветъ идетъ брюнеткамъ, хотя его носятъ 
и блондинки. Онъ оживляешь смуглый цветъ лица. 

Къ оранжевому цвету подходятъ черныя кружева, 
къ бледно-желтому—белыя. 

Синій цветъ ѵспокаиваетъ, потому болезненно-раз-

дражительнымъ и нервнымъ людямъ лучше носить 
платье этого цвета; кроме тогр онъ внушаетъ спокой-
ныя и нежныя чувства. 

Какъ это ни странно, но синій цветъ идетъ больше 
брюнеткамъ съ румянымъ лицомъ. Блондинки могутъ 
имъ пользоваться лишь въ томъ случае, если у нихъ 
розовыя щеки. 

Зеленый цветъ есть цветъ душъ въ чистилище, 
а также цветъ фей, по мненію шотландцевъ; этимъ 
цветомъ следуетъ пользоваться съ большой осмотри-
тельностью. . Его могутъ носить лишь те женщины, у 
которыхъ очень свежій цветъ лица и белоснежная 
кожа. 

Ярко-красный цве-гъ оживляешь бледное и бо-
лезненное лицо; онъ какъ бы поглощаетъ желто-
ватый его оттенокъ. Но при бледномъ лице, безъ 
желтоватаго его оттенка, следуетъ опасаться яркаго 
цвета, отъ котораго оно будетъ казаться еще без-
кровнее. 

Коричневый цветъ идетъ рыжимъ, онъ лучше дру-
гихъ обрамляетъ ихъ яркіе волосы и молочный отте-
нокъ кожи. 

Пожилымъ особамъ, которыхъ съ некоторыхъ поръ 
называютъ особами «среднихъ летъ»,.лучше одеваться 
въ платья неяркихъ и некричащихъ цветовъ. Этому 
возрасту идетъ фіолетовый цветъ; онъ выгодно отте-
няешь поблекшее лицо. 

Молодымъ девушкамъ подходятъ бледные и неж~ 



ные тона, которые соотвѣтствуютъ ихъ прелестному 
цвѣту лица, блестящимъ глазам. и чистому виду. 

Черный цвѣтъ собственно нельзя назвать цвѣтомъ. 
Сл-іздуетъ, однако, сказать, что онъ очень выгоденъ 
для слишкомъ полныхъ и цвѣтущихъ здоровьемъ жен-
щинъ, такъ какъ скрываетъ излишнюю полноту. 

Драгоцѣнноети. 
Ничто такъ не доказываешь дурного вкуса и тще-

славія, какъ чрезмерное количество надетыхъ драго-
ценностей; и платье и движенія кажутся изъ-за этого 
неуклюжими. Человекъ имеешь видъ какого-то сун-
дука съ драгоценностями, или же точно радуется 
возможности выставить свое богатство. 

Если у васъ много драгоценныхъ вещей, носите 
ихъ скромно, по очереди, но не сразу все. У І І І Ю Щ І Я 

одеваться женщины никогда не наденутъ более одного 
браслета; на правой руке оне носятъ всегда только 
одно кольцо; если у нихъ красивая шея, оне иногда 
надеваютъ колье. 

У женщинъ очень странная любовь къ золотымъ 
вещамъ. Оне желали бы иметь ихъ безконечное мно-
жество. Я понимаю, что можно стать красивее, на-
девъ на шею нитку жемчуга, но отчего же не на-
деть того же самаго украшенія и завтра? Оно ведь 
ничего не потеряло изъ своей красоты и ценности. 
Однако, многія считаютъ себя несчастными, если , не 
имеютъ возможности заменить на следующій день 

жемчугъ сверкающими брилліантами, а зашЬмъ у нихъ 
появляется надобность въ сафирахъ, рубинахъ, топа-
захъ, словомъ во всехъ существующихъ на свете 
камняхъ. Эти постоянный перемены не делаютъ жен-
щину красивее, а лишь доказываютъ ея неизлечимую 
ветреность. 

Оставшійся отъ временъ варварства обычай про-
калывать себе уши для того, чтобы повесить на нихъ 
серьги, начинаетъ въ настоящее время искореняться. 
Будемъ надеяться, что онъ скоро исчезнетъ с о в с е м . 

Этотъ способъ украшенія, который достигается 
лишь подъ условіемъ порчи уха, достоенъ только 
иесчастныхъ дикарок. Только теперь начали находить, 
что ухо нисколько не выигрываетъ отъ того, что его 
оттянутъ кускомъ золота, или прикрепятъ къ нему 
постороннее тело, будь это даже драгоценное произве-
дете моря—нежная матовая жемчужина. 

Кроме того некрасивое ухо можетъ остаться не-
замеченнымъ, если на немъ нетъ серьги и никто не 
увидитъ всехъ его недостатковъ, если только внима-
ніе окружающихъ не будетъ притянуто блестящимъ 
металломъ или сверкающимъ камнем. 

Умныя мысли проникаютъ въ общество понемногу. 
Сначала ихъ усваиваютъ разумные люди, остальные 
же безсознательно подражаютъ последнимъ, подчи-
няясь превосходству ихъ ума. 

Многія женщины говорили мне: разве не будешь 
казаться оригиналкой, если не проколешь себё уши 



теперь, когда мнёнія на этотъ счетъ такъ различны? 
Но вёдь во времена напудренных* волосъ многія 
женщины отказывались посыпать мукой свою прекрас-
ную прическу и никто не считал* ихъ изъ-за этого 
странными среди разумных*, обладающих* вкусом* 
людей, а также среди художников*, единственных* 
людей, мнёніемъ которых* въ этой области слёдуетъ 
дорожить. 

Искоренился еще один* глупый обычай, именно 
ношеніе драгоцённыхъ камней на пряжках* подвязок*. 
Здравый смысл* и хорошій вкус*,—эти два родные 
брата,—отвергли эту моду, выдуманную людьми съ 
распущенным* воображеніемъ. Возможно, что послёд-
ніе возмущались суевёріемъ американок*, носивших* 
разнаго цвёта подвязки для того, чтобы найти мужа 
напр.: желтую и черную, желтую и розовую, желтую 
и синюю и т. д. На лёвой ногё непремённо должна 
была быть желтая, а на правой какая угодно подвязка. 

Этотъ ребяческій американскій обычай во всяком* 
случаё менёе глупъ, чём* мода носить подвязки съ 
драгоцённымъ камнем*. 

^іѣкоторыя мелочи. 

Высокая, худая и стройная женщина никогда не 
должна носить стремящихся къ небу шляп* и нако-
лок*, иначе она будетъ имёть некрасивый вид*. На-
оборот*, маленькая и полная женщина с * круглым*, 

полным* лицом* должна стараться быть выше и 
тоньше и потому носить высокія шляпы. Она сдёлаетъ 
огромную ошибку, если надёнетъ низкую и широкую 
шляпу. Слёдуетъ избёгать плоских* шляп* также и 
тёмъ, у кого короткая шея. 

Очень немногія женщины умёютъ причесываться 
сообразно съ характером* своего лица. Часто можно 
встрётить прическу à la Ботичелли при игривом* лицё, 
или лицо Мадонны, обрамленное завитками, или напр., 
при широком* лицё, гладко прилизанные волосы, кото-
рые, напротив*, слёдовало бы поднять надо лбом*. 
Женщины съ большим* носом* обыкновенно не зна-
ют*, что имъ слёдуетъ носить очень высокую прическу. 

Блондинки любят* бёлыя вуалетки, которыя пор-
тятъ ихъ цвётъ лица, а брюнетки носят* черныя вуали, 
тогда какъ имъ гораздо больше идут* бёлыя. 

Вёнчальное платье должно быть простого фасона 
и очень мало отдёлано, потому что оно бывает* по-
крыто фатой. Невёстё слёдуетъ быть въ нем* гра-
ціозной и не имёть вида закутанной въ эту фату. 
Наиболёе подходящим* для этого платья фасоном* 
может* служить средневёковый костюм*, или платье 
Маргариты изъ «Фауста». Платья дёвушекъ, идущих* 
къ причастію, по той же причинё должны быть сама го 
простого фасона. • 

Не слёдутъ надёвать маленьких* ботинок* на 
большія ноги съ цёлью ихъ уменьшить: этимъ не до-
стигнешь цёли; нужно просто не выставлять ног* на 



показъ. Въ комнатах* можно носить длинное платье 
чтобы скрыть, ноги, но на улиц! ни въ какомъ случа! 
не сл!дуетъ оставлять юбку волочиться по земл!. 
Надо мириться съ несовершенствами, которые притом* 
для большинства остаются незам!тными, 

Высокіе каблуки, очень вредные съ точки зр!нія 
гигіены, нисколько не изящны; они уродуютъ ногу 
и портят* походку. Говорят*, они вошли въ моду 
всл!дствіе подражанія персам*, которые привязывали 
къ подошвам* деревянныя колодки, чтобы не прика-
саться къ раскаленному песку. Этот* полезный пред-
мет* нашелъ себ ! плохое прим!неніе въ кокетств! 
европейской женщины. 
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