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ОБ АВТОРЕ И МЕТОДИКЕ 
СНИЖЕНИЯ ВЕСА, КОТОРАЯ 
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ДАЕТ 
ДОЛГИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Эта книга не о том, как похудеть,

а о том, как перестать жить ради похудения.

Красота, здоровье и  внутренняя гармония  — это не три 

отдельные дороги, а  один общий путь, который всегда 

начинается изнутри. Когда психика спокойна, тело рас-

слаблено, а  питание не вызывает чувство вины, лишний 

вес перестает быть проблемой и становится просто след-

ствием, которое легко корректируется.

Эта книга для тех, кто устал бороться с  собой. Для тех, 

кто пробовал диеты, спорт до изнеможения, «волшебные» 

добавки и  бесконечные обещания быстрых результатов. 

Для тех, кто хочет наконец услышать свое тело, понять его 

язык и вернуть контроль — не через запреты, а через осо-

знанность, уважение к себе и физиологически грамотный 

подход. Вам здесь будет просто, понятно и спокойно. Я по-

кажу, как устроено тело, как стресс превращается в лиш-

ние сантиметры, почему психика удерживает вес сильнее, 

чем еда, и  как вернуть себе легкость без изматывающих 

правил.

Я гарантирую: если вы позволите себе честно пройти 

этот путь, если дадите телу внимание, а  эмоциям  — вы-
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ход, то увидите результат. Не временный, не «к отпуску», 

а настоящий, глубинный, меняющий качество жизни. Вы 

почувствуете, как уходит тяжесть в теле, как возвращается 

энергия, как отражение в зеркале становится вашим союз-

ником, а не противником. Вы научитесь работать с зажи-

мами, эмоциями, питанием так, чтобы ваше тело наконец 

перестало сопротивляться и начало вам помогать.

Эта книга — о возвращении к себе. О красоте, 

которая начинается с легкости. О здоровье, 

которое строится без боли. О психике, кото-

рая умеет отпускать. И если вы готовы наконец 

перестать бороться, добро пожаловать. Здесь 

начнутся ваше новое тело и ваша новая жизнь.

Я — Александр Давыдов, эксперт с медицинским образо-

ванием, массажист, нутрициолог и специалист по восста-

новлению здоровья, который уже 24 года работает с пси-

хикой, телом и  питанием. И  за это время я  понял одну 

важную вещь: лишний вес это не только про еду  — это 

всегда про стресс, гормональный фон, ответственность, 

которую вы тянете на себе годами; про обиды, которые 

вы не прожили, и про то, как вы в принципе относитесь 

к себе.

Так родилась моя авторская методика снижения веса, 

запатентованная, многократно проверенная и  подтвер-

жденная более чем 20 000 человек: учениками, клиентами, 

пациентами. Честно, я  никогда не планировал делать еe 

публичной, но сейчас вокруг меня сформировалось огром-

ное сообщество — больше 1,8 миллиона человек. И это не 

просто цифры — это ответственность.
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ОБ АВТОРЕ И МЕТОДИКЕ СНИЖЕНИЯ ВЕСА

Я здесь, чтобы показать вам: можно жить в гармонии с со-

бой без диет, изнурительных тренировок, вечного чувства 

вины за тарелку еды. Это не про ограничения — это про 

свободу. Мой подход работает сразу на трех уровнях: пси-

хика — тело — питание. Только так можно получить чест-

ный, устойчивый, экологичный результат.

У меня три действующих центра коррекции фигуры: 

в Москве, Самаре и Тольятти. Я знаю все о психосоматике, 

нутрициологии и диетологии. И первое, с чем я хочу вас 

познакомить: я против рамок и запретов. Всю жизнь нам 

объясняют: то «нужно есть меньше», то «нужно есть боль-

ше», то «нужно считать калории», то «не надо считать ка-

лории». И человек ходит по кругу, пока не срывается сно-

ва. Я предлагаю другой путь — экологичный, стабильный, 

работающий: не «нельзя», не «запрещено», а осознанный 

выбор, основанный на том, как реагирует ваше тело.

Вы можете буквально по собственной фигуре, плотности 

тканей, состоянию рук, живота, талии или ног определить, 

на какие продукты вы реагируете, от чего поправляетесь, 

а  что, наоборот, восстанавливает ваш метаболизм. На 

страницах этой книги я расскажу, как это сделать. На моих 

программах люди учатся слушать тело, и  оно начинает 

отвечать спокойствием, энергией, легкостью, снижением 

веса без боли.

Ко мне приходят с лишним весом, нарушениями ЖКТ, бо-

лями в суставах, сахарным диабетом и десятками других 

диагнозов. Но почти никто — ни один человек — сначала 

не догадывается, что корень большинства проблем всегда 

в голове. Когда мы не даем эмоциям выходить, когда по-

давляем злость, страх, обиду, когда живем не своей жиз-

нью, тело начинает говорить за нас: зажимами, хрониче-

скими диагнозами, нарушениями гормонов, набором веса.
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I. СКАЖИ ТЕЛУ «ДА!»

Я умею наводить порядок в  голове, а  затем  — работать 

с последствиями в теле. И это вторая важная часть моей 

методики. Благодаря правильному массажу, подробную 

технику которого я привожу в этой книге, можно убрать 

зажимы, восстановить лимфоток и избавиться от лишнего 

веса, который накопился из-за стресса и нарушения цир-

куляции. Чтобы сделать эту работу доступной каждому, 

я создал собственный инструмент — авторский скребок, 

разработанный после изучения двух сотен прототипов. 

Его задача — расщеплять жировые капсулы мягко, эффек-

тивно и  безопасно, прямо в  домашних условиях. Как им 

работать, я также подробно объясняю в этой книге.

Мои клиенты не просто худеют — они получают 

навык, который остается с ними на годы. С помо-

щью моей техники самомассажа можно точечно 

работать с проблемной зоной, убирать зажимы, 

улучшать здоровье, качество жизни, внешний 

вид и самочувствие.

Помните: каждый лишний килограмм  — это дополни-

тельная нагрузка на суставы. Плюс 10 кг веса = плюс 40 кг 

давления на колени при каждом шаге. Неудивительно, что 

тело устает, ломается, сигнализирует, но оно благодарно 

отвечает, если начать работать правильно.

И в этой книге я покажу вам, как это сделать мягко, эко-

логично, без насилия над собой: без голода, стресса, исто-

щающих тренировок. Мы будем работать на всех уровнях: 

в голове, в теле и в питании. И результат обязательно при-

дет во все сферы вашей жизни, помогая создать вашу но-

вую реальность и тело мечты!
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ПОЧЕМУ ЛИШНИЙ ВЕС — ЭТО НЕ ТОЛЬКО КАЛОРИИ

ПОЧЕМУ ЛИШНИЙ ВЕС — 
Э ТО НЕ ТОЛЬКО КАЛОРИИ. 
ПЯТЬ ВАЖНЫХ «ДА» 
КОМПЛЕКСНОГО ПОДХОДА 
К КРАСОТЕ И ЗДОРОВЬЮ

Прежде чем вы откроете первую главу моей книги, я хочу, 

чтобы вы сделали одну очень важную вещь — перестали 

обвинять себя. Ваш вес  — это не слабость характера, не 

«нет силы воли», не «не могу взять себя в руки». Ваш вес — 

это язык, на котором ваше тело говорит с вами о напря-

жении, накопленных переживаниях, блоках и  застойных 

состояниях, о том, что вы давно перестали слышать себя.

Именно поэтому я создал эту книгу так, как вы держите ее 

сейчас: не как систему наказаний, запретов, голоданий или 

изнуряющих тренировок, а  как путь возвращения к  себе. 

Путь, который строится не на противопоставлении, а на пяти 

важных «ДА»  — пяти соглашениях с  собственным телом, 

психикой и энергией. Эти пять «ДА» — основа комплексного 

подхода. Они работают вместе, поддерживают друг друга, 

выстраивают единую стратегию восстановления. Именно 

так мы меняем не только тело, но и состояние внутри.

ЗАЧЕМ НУЖНЫ 5 «ДА» 
И  ПОЧЕМУ ОНИ РАБОТАЮТ 
ТОЛЬКО ВМЕСТЕ?

Большинство людей пытается похудеть односторонне: 

кто-то «садится» на питание, кто-то истязает себя в спорт-

зале, кто-то бежит в массажные кабинеты, кто-то читает 


