
П
равильнее всего худеть по Борменталю. Это самая правиль-
ная диета, ничего правильнее этого нет вообще. Сотрудники 

«Борменталя» — молодцы, в клинике мне сказали, что мне мож-
но все есть, но только немножечко!

Елена Ваенга

И
спробовала много всяких диет, вес уходил, но потом все воз-
вращалось на круги своя. Благодаря программе «Доктор 

Борменталь» вес ушел (минус 27 кг) и стоит на одном месте уже 
год, ем все, но понемногу. Всем спасибо, верьте в себя и не лени-
тесь — и все получится…

Галина, Челябинск

П
рочла курс похудения два года назад, четко следовала всем инс-
трукциям, рекомендациям и похудела на 25 кг! Вот уже два года 

держу вес. Но изменилась не только фигура, но и я сама, мое ми-
ровосприятие, стала увереннее! Хочу снова начать работать по про-
грамме… видимо, привыкла к новому весу. Очень благодарна сотруд-
никам клиники! Успехов и процветания!

Людмила, Саратов

П
риятно восхищает, как в программе психология тесно перепле-
тена с диетологией. Именно это я долго искала. Вкусно кормить 

себя = любить себя. Не бояться еды = колдовать на стройность. 
Прощать себя за переедание = принимать себя такой, какая есть. 
Это похоже на магию — менять свое питание и через это менять 
себя, свою жизнь, свое отношение к себе и другим людям.

Ольга, Самара



М
не понравился стиль изложения. Нет нравоучительного тона, ко-
торым грешат многие книги про здоровый образ жизни. Нет ба-

нальностей, которыми напичканы книги про похудение. Нет невыпол-
нимых рекомендаций, которые раздражают в пособиях о том, как стать 
здоровой. А есть живой язык, юмор и оригинальная интересная систе-
ма преображения своего тела и своей души.

Ирина, Казань

С
начала я думала, что эта книга — очередная «обещалка». Но ока-
залось, что это очень проработанная психологическая программа. 

Спасибо автору, что дал мне взглянуть «в себя». Когда прочла кни-
гу, поняла, что именно этого мне и не хватало, чтобы стать стройной. 
Я поняла причину всех предыдущих неудач с диетами, и результат не 
заставил себя ждать: желанные минус 10 кг, и они не возвращаются.

Татьяна, Курск

С
оветую книгу всем, кто хочет вести здоровый образ жизни и быть 
счастливым. Действует, и очень здорово. Вес снижается медленно, 

но верно. И самое главное, что есть можно все. В книге рассказыва-
ется, как соблюдать меру, а когда хочется сверх меры — помогают 
советы: почитаешь, и желание съесть лишний кусок пропадает. Очень 
эффективная методика.

Виктор, Уфа

Я
 и моя подруга сбросили вес именно благодаря этой книге! Я — 15 кг, 
она — более чем 20! Автор абсолютно прав — важна не диета, 

а твои мотивы, побуждения, стимулы. Книга просто настраивает на 
стройность, кажется, что прочитать ее и не сбросить вес ну просто невоз-
можно. Я открывала книгу день за днем, и каждый день автор как будто 
угадывал, что у меня на душе, и давал нужный совет. Тут чувствуется 
многолетний опыт работы с такими, как я, которые не могут усидеть на 
диете больше трех дней. Ценность этой книги для меня огромна. Потому 
что я не только стала стройной, я изменилась и многое изменила вок-
руг себя. Вместе с лишними килограммами исчезли и многие проблемы.

Ирина, Москва
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9

Вступление. 
Давайте познакомимся

Кто вы, дорогой читатель? Или, что еще вероятнее, дорогая читательница?
Вы хотите хорошо выглядеть и, что главное, хорошо себя чувствовать: стать 
стройнее, бодрее, увереннее в себе, не отводить глаза от зеркала, с удоволь-
ствием покупать обновки, ловить восхищенные взгляды, смело появляться на 
пляже в купальнике.

Вы не раз уже испытывали собственную силу воли, садились на всевоз-
можные диеты, изматывали себя в спортзале, а может быть — очень наде-
юсь, что это не так, — принимали так называемые «средства для похудения», 
то одни, то другие. Вы наверняка ругали себя за срывы и неудачи, страда-
ли от приступов переедания и горевали до слез, глядя на весы и в зеркало.

Почему я говорю об этом в прошедшем времени? Потому что теперь, 
когда мы познакомились, все это останется для вас в прошлом. Конечно, не 
сразу. Как говорится, Москва не сразу строилась. Но постепенно вы забуде-
те о былых огорчениях, вызванных избыточным весом, и изменитесь к луч-
шему, начнете нравиться себе и гордиться собой. Да и зеркало будет пока-
зывать вам замечательно приятный обновленный портрет: посвежевший, пос-
тройневший, спокойный, уверенный в себе.

Я с вами!

Меня зовут Александр Кондрашов. 10 лет назад меня, еще студента 
Томского медицинского университета, мой учитель по психотерапии пригла-
сил посмотреть на работу группы психокоррекции избыточного веса.

— Куда нужно подойти? — спросил я.
— Все проходит в центре «Доктор Борменталь».
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Помню, это название тогда показалось мне каким-то сказочным. Я при-
шел. И влюбился. Влюбился в психотерапию, в центр «Доктор Борменталь», 
потому что видел результаты своего труда. Влюбился в программу психокор-
рекции избыточного веса, потому что мог творить, придумывать, создавать 
новые идеи с каждым пришедшим ко мне человеком, каждый день, в каждой 
новой ситуации. Я остался в «Борментале». Прошло 10 лет. Написано две 
книги о снижении веса, проведено более 3000 часов рядом с теми, кто сни-
жает вес, придуманы десятки новых техник, подходов, приемов. Но каждый 
день я продолжаю удивляться, насколько интересным, многогранным, глубо-
ким может быть человек!

Новая книга, которую вы держите в руках, посвящена вам, уважаемый 
читатель, в знак признательности за то, что вы позволяете мне открывать 
все новые и новые грани самой интересной работы на свете.

А от других книг о борьбе с избыточным весом она отличается вот чем: 
на протяжении книги я буду с вами, буду помогать, поддерживать, иногда 
утешать и давать советы. Хотя мы с вами и не пообщаемся лично, но счи-
тайте, что вы пришли на прием к персональному психологу-психотерапев-
ту. В ходе многолетней обширной практики, у меня накопилось такое коли-
чество историй, ситуаций, что могу с уверенностью сказать — большинство 
подводных камней на пути к стройности мне известны. Я смогу заранее от-
ветить на вопросы, которые у вас могут возникнуть.

Мы проведем вместе с вами 100 дней. Каждый день мы будем разбирать-
ся в эмоциях и мыслях, которые вас одолевают, и устранять все возможные 
препятствия. Я буду рассказывать для вас истории, похожие на вашу, чтобы 
вы поняли закономерность происходящего. Вы не будете одиноки. Потому что 
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уже тысячи людей прошли по такому же пути. И достигли цели. Благодаря 
примерам вы сэкономите время, силы и нервы. Да и, кто бы что ни гово-
рил, учиться на чужих ошибках всегда проще и безопаснее, чем на своих. 
Не обязательно самому наступать на грабли, если в теории знаешь, чем они 
грозят.

Стройнеем в охотку, 
или главные принципы книги

Эта книга предназначена для тех, кому не помогают диеты. Книга постро-
ена таким образом, что путь к стройности вы преодолеете плавно, что назы-
вается «в охотку», без срывов и скатываний в депрессию, а главное — без 
ощущения насилия над собой. И это очень важно!

Раз вы уже не единожды начинали диету и срывались, вам хорошо зна-
комо это тягостное и мучительное ощущение «через не могу». Вполне ес-
тественно, что вы не выдерживали. Не корите себя за это.

Никаких категорических запретов!
На страницах этой книги вас не подкарауливают никакие категоричные 

требования. Никто не будет кричать в ухо «теперь или никогда, вставай, 
Обломов!» И резких рывков вам делать не понадобится. Здесь учтены осо-
бенности человеческой психики, которая не выносит одергиваний и «повы-
шенного тона».

К цели добровольно маленькими шагами
Методика, которую я вам предлагаю, позволяет идти к цели маленьки-

ми шагами. Каждый из этапов прост и, что самое главное, вы его проходи-
те добровольно, с интересом и целеустремленностью. Построена методика 
на свойствах человеческой психики. Мы нуждаемся в поддержке и не выно-
сим слово «нельзя». Поэтому запреты на что-то вредное не работают, по-
этому они бессмысленны, и я ими не пользуюсь. Если запретить какую-то 
пищу, например, плюшки, то сладкий запретный плод будет манить к себе, 
а психика обидится на приказ — и произойдет срыв. Мы пойдем иным пу-
тем. Я объясню вам, как перестроить сознание, а дальше вы уже сами, по 
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своей воле, замените вредную вкусность на полезную, потому что перед вами 
откроется большой выбор вариантов. Вы одержите победу самостоятельно!

Я держу вас за руку
В этой книге я веду вас, читатели, за руку. Мы вместе пройдем самый 

сложный период, подготавливающий психику к переменам. Потом, когда вы 
придете в боевую готовность, то начнете осваивать простые небольшие шаги 
и упражнения, которые помогут изменить привычки в питании. Все задания 
будут предельно конкретными и очень интересными. Правда, вам понадобит-
ся вести дневник наблюдений и достижений.

Книга разбита на дни. Идеально, если вы будете идти за мной, соблюдая 
такой же порядок. В первые десять дней — открывайте книгу каждый день 
и читайте, что вам нужно сделать именно в этот день. Затем обращайтесь 
к ней раз в пять, раз в десять дней. Не забегайте вперед, не торопитесь — 
и вы получите помощь именно тогда, когда она будет вам нужна.
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Часть 1 

Про еду
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Мир стройных — 
Страна Ежедневных Чудес

Бывает ли у вас такое ощущение, что где-то совсем рядом, в некой парал-
лельной вселенной, существует счастливый мир — мир стройных людей? Вы 
его отлично видите, потому что обитатели его с довольными и радостными 
улыбками проходят в двух шагах от вас. Вы чувствуете его ароматы, слыши-
те его звуки, но вот попасть в этот счастливый мир никак не можете, буд-
то он заколдован таинственными чарами, и вам, с вашим избыточным ве-
сом, туда путь закрыт. Обидно? Знакомое ощущение? Уверен, что да. Вы бы 
многое отдали, чтобы тоже стать одним из обитателей этого мира стройных. 
Ведь там каждый день происходят чудеса, там все время удается получить 
что-то такое, чего вам хочется, но так остро не хватает: счастье, любовь, 
успех в обществе и на работе, уважение и восхищение окружающих — се-
мьи, друзей, коллег. И вы уверены: если стать стройнее, все это появится. 
Распрямятся плечи, заблестят глаза, люди станут относиться к вам иначе, да 
и вы себя полюбите. Только бы развеять колдовские чары!

ЧТО МЫ НЕ ВОЗЬМЕМ С СОБОЙ 
В ПУТЕШЕСТВИЕ В МИР СТРОЙНЫХ

Вам очень хочется проникнуть в Мир Стройных. Давайте вместе снаря-
димся, соберем все необходимое и отправимся туда в экспедицию. Чтобы она 
прошла удачно, я заранее расскажу вам, что ждет вас в пути и по прибытии, 
какие преграды потребуется преодолеть, с какими чудесами и чудовищами 
вы столкнетесь и каким оружием их победить. Но это чуть позже. А пока…

Прежде чем мы с вами начнем сборы в экспедицию в Мир Стройных, 
необходимо сделать два предупреждения.
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Предупреждение первое. 
Говорим «Нет» всяким подозрительным 

бутылочкам, чаям и пластырям!

Прежде чем мы двинемся дальше в путь к Миру Стройных, я должен 
сделать важное предупреждение. Дорогие читатели, пожалуйста, не пытай-
тесь сопровождать работу по этой книге с приемом каких бы то ни было 
пилюль и микстур, которые сулят вам похудение. Да и вообще лучше ни-
когда не имейте с ними дело. А если имели раньше, то никогда больше не 
возвращайтесь к ним. Во-первых, запомните: БЕЗВРЕДНЫХ лекарственных 

средств и БАДов не существует. Что бы там ни пела сладкоголосая рекла-
ма, все эти средства совершают насилие над вашим организмом, наруша-
ют, а не отлаживают обменные процессы; если они и дают эффект, то це-
ной большого вреда, да и ненадолго.

Во-вторых, такие средства — это все равно что печка, на которой разъ-
езжал небезызвестный Емеля из русской народной сказки. Многие люди уве-
рены, что эти средства все сделают за них, и продолжают наворачивать тор-
тики на ночь. Но мать-природа не терпит халявщиков и халявы. Она сурова 
к тем, кто заедает тортики таблетками для похудения и к тем, кто рассчиты-
вает сбросить излишки, полеживая на диване в обнимку с малоподвижным 
образом жизни. В общем и целом глотатели лекарств и БАДов от полноты 
работают со следствием, а не с причиной. Мы же с вами при помощи этой 
книги будем работать прежде всего с психологическими первопричинами из-
быточного веса. Работать сами, не полагаясь на чудо-пилюльки, чудесность 
которых весьма сомнительна.


