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8 ВСТУПЛЕНИЕ

ВСТУПЛЕНИЕ

ЭТО ПРАВДА:

ЧТОБЫ ПОХУДЕТЬ, НУЖНО МЕНЬШЕ ЕСТЬ 

И БОЛЬШЕ ДВИГАТЬСЯ.

Но как быть, если я очень люблю есть? Как есть меньше?

А еще тренировки эти! А у меня бывает лишь два состояния:

1. Когда есть силы, но нет времени.

2. Когда есть время, но нет сил.

Хм. Дилемма!

И что, тогда никак? Вот прям совсем никогда не увидишь свой 

уже плоский живот в зеркале?

Увидишь! Не только плоский живот, но и колбасу, хотя во время послед-

него марафона похудения выбросила ее из холодильника и, казалось 

бы, из жизни.

Но для начала подумай, насколько мы критичны к своему телу.

Удивительно, как оно еще функционирует с таким-то нашим отноше-

нием к себе! Если бы мы так обращались с работником в своей фирме, 
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он давно бы уволился. Тело же продолжает верно служить. Правда, 

иногда начинает сбоить, вызывая у нас раздражение: «Ну как не во-

время опять эта температура!», «Опять голова? Да сколько можно! 

Я и  так ничего не успеваю!» А оно лишь подает тихие сигналы, что 

больше уже не может, и получает в ответ: «Ну какая я жирная, когда 

эти бока уже уйдут!» И оно терпит. И любит. Безусловно. Есть один 

крутой способ на шаг приблизиться к пониманию своего тела. Именно 

так начался мой путь к стройности тела, к себе. А ведь я 10 лет не 

могла сбросить 10 кг!

Нужно написать себе письмо от имени своего тела. Только не надо зака-

тывать глаза (уже вижу!). Я сама, услышав такое предложение, хмыкну-

ла и подумала: «Очередная психоэмоциональная чушь!» Тогда, как ты 

поняла, я была далека от осознанности, но все-таки решила попробо-

вать. Я расслабилась, выкинула все из головы и стала писать первое, 

что придет в голову.

А когда положила ручку и прочла, разрыдалась. Там было написано:

«Алин, я так сильно тебя люблю, что готово выполнять все твои приказы 

и хотелки, только бы ты была довольна».

Мне стало так обидно и невыносимо стыдно!

Стыдно за бессонные ночи и адовые нагрузки на работе, которая почти 

не приносила денег.

Стыдно за постоянное сравнение себя с другими, более сильными и бо-

лее успешными, более быстрыми и стройными.

Стыдно за анорексию, когда я ела в день 200 г обезжиренного творога 

и вела 3-4 группы фитнеса за вечер.

Стыдно за булимию, когда заталкивала в себя до 5 кг еды за раз, а по-

том блевала.

И сквозь все жестокое обращение со своим телом проходит тонкая крас-

ная нить ненависти к себе и установки «Когда я похудею, начну себя 

любить!» А  истина-то, как оказалось, абсолютно в  противоположном 

подходе. «Если начну себя любить, я похудею». Мы же не говорим: «Вот 

когда у меня сложатся классные отношения, тогда я и полюблю его».



СНАЧАЛА НАДО ВЛЮБИТЬСЯ, А ПОТОМ УЖЕ МОЖНО 
СТРОИТЬ СОВМЕСТНЫЙ БЫТ, МОЖЕТ БЫТЬ, ДАЖЕ 
СЕМЬЮ. ТАК И С ТЕЛОМ: ОТНОШЕНИЯ С НИМ НАЧИНАЮТСЯ 
С ЛЮБВИ.

Я до сих пор ловлю себя на том, что, глядя в зеркало, сравниваю себя 

с другими, оцениваю себя. Иногда перед месячными грущу, потому что 

отекаю и живот становится круглым.

НО Я ОСТАНАВЛИВАЮ ЭТИ МЫСЛИ.

ПРИНИМАЮ СЕБЯ.

УЛЫБАЮСЬ.

И, ОТМЕНЯЯ ТРЕНИРОВКУ, ОТКРЫВАЮ 
ПАЧКУ ЧИПСОВ.
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01ЧТО БЫ  

ТАКОГО 

СЪЕСТЬ,  

ЧТОБЫ  

ПОХУДЕТЬ



1 3

МОЯ
ИСТОРИЯ

Хотелось бы начать с  расска-

за о  том, какой я была огромной 

раньше  — с  самого детства  — 

и  какой стройной стала сейчас, 

а потом раскрыть все секреты сво-

его похудения.

Но у меня все иначе.

Я всю жизнь была стройной, 

у  меня не должно было возник-

нуть никаких проблем с  едой 

и с телом. Но…
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Я принадлежала к  числу тех де-

вочек, которые везде самые пер-

вые, лучшие, а  следовательно, 

и самые тревожные. Все детство 

я  танцевала. Танцевала профес-

сионально, а значит, много и тя-

жело.

И когда у меня начались пробле-

мы со спиной (что ожидаемо), 

меня отправили в  тренажерный 

зал «закачивать спину». Какая же 

это была грубая ошибка! В главе, 

где мы с  тобой обсудим трени-

ровки (а  ты как думала? От них 

не сбежать!), я  расскажу про-

стым языком, почему опасно за-

качивать мышцы, если что-то бо- 

лит.

Но тогда я этого не знала и начала усиленно налегать на тренажеры. Ох, 

знала бы я, куда это меня приведет! В силу своего характера захотела 

медалей и в этой сфере. Начала выяснять, с кем можно посоревновать-

ся, и  мне рассказали про невероятных девушек, которые выходят на 

сцену, обмазавшись маслом и автозагаром, на каблуках и в блестящих 

купальниках. Таких спортсменок еще называют фитнес-бикини. Вау! 

Хочу!

Вижу цель, как говорится, не вижу препятствий. И  я  начала подго- 

товку.

В первый раз мысль, что со мной что-то не так, у  меня возникла, 

когда мы с тренером уединились в туалете. Я тебя удивила? Сейчас 

объясню.

Я нашла девушку-тренера, которая обещала подготовить меня к чемпи-

онату. Мы встретилась. Невероятная спортсменка, действующая фит-

нес-бикини, она только что выступала сама и учла все нюансы подго-

товки. Она попросила меня показать, в каком состоянии мое тело. И мы, 

поскольку встреча проходила в кафе, пошли в туалет.
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Я разделась, и  она начала оценивать живот, руки, ягодицы, причем 

именно с точки зрения того, как должно выглядеть тело на соревнова-

нии. Оказалось, работы много: тут подтянуть, тут увеличить, тут подка-

чать, тут подсобрать. А я-то думала, что я звезда.

Впервые я посмотрела на себя с осуждением. Это дало старт разрыву 

нормальных отношений с телом. Пройдет немало лет, когда оно снова 

мне будет доверять, но об этом чуть позже.

К соревнованиям я готовилась полгода. Регулярные тяжелые трениров-

ки в зале, жесткий контроль питания. График был настолько плотным, 

что из моей жизни незаметно ушла главная любовь — танцы: для них 

просто не осталось места.

Но я даже не обратила на это внимание, потому что медаль, сцена, со-

фиты — оно вот, маячит прямо на горизонте! Я так и видела, как бли-

стаю на этой сцене невероятным подкачанным телом.

А что за кулисами таких соревнований? Давай расскажу все секреты.


