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ВВЕДЕНИЕ

В этой книге с  примерами из повседневной жизни 
и из практики психотерапевта с обширнейшим опы-
том рассматриваются такие факторы, как травмы 
детства, отношения с  родителями, принятие себя, 
страх успеха, отношения с  противоположным по-
лом, влияние сексуальной жизни, перенаправление 
агрессии в конструктивное русло.

Книга обесценивает мнимые духовность и  рели-
гиозность, которые могут выступать оправданиями 
бездеятельности и убогой «данности».

Вся информация имеет широчайшее применение 
в  других сферах жизни, но акцент сделан на случаи, 
когда негатив от накопленных ошибок приводит к за-
еданию проблем и влияет на внешность человека.

Представленный материал в  неизменно легкой 
манере, без лишних терминов, без привязки к диетам 
помогает понять, что нужно изменить в  жизни для 
естественного изменения внешности и как использо-



8

ТЫ – ЖЕЛАННАЯ

вать это стремление как энергию для наведения по-
рядка во всем: для обретения ясности и  честности 
с собой, выхода на более высокий уровень притяза-
ний, дохода, отношений.

Кроме огромного количества максимально понят-
ной информации, которую принято считать слишком 
сложной для понимания неспециалистами, книга со-
держит простые и  эффективные упражнения, позво-
ляющие быстро разобраться в  своей жизни, вместо 
того чтобы размышлять, что же имел в виду автор.

Книга построена на основе уже доказавшей 
свою эффективность модели управления и  анализа 
«Спиральная динамика мировосприятия», ранее 
не предлагаемой для решения житейских вопросов. 
Суть модели дана отдельным блоком в  упрощен-
ной для восприятия форме.

Книга не предполагает задачи успокоить чита-
теля, заставить его смириться с  неудачами и  найти 
оправдание плохому качеству жизни, поэтому про-
вокация и вызов будут встречаться довольно часто.

Это не сборник оправданий, это инструкция, как 
взять на себя ответственность за свою жизнь.

КОМУ ЭТО НУЖНО?

Людям, желающим самостоятельно похудеть и  со-
хранить результат, не прибегая к диетам.

Диетологам, психологам и  врачам клиник, спе-
циализирующихся на коррекции веса.
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Моделям и артистам, вынужденным держать фор-
му в соответствии с контрактом.

Людям с нормальным весом, которые тем не ме-
нее испытывают навязчивую потребность бесконеч-
но его сбрасывать из-за необъяснимой тревожности.

Тем, кто никак не может сбросить пресловутые два-
три килограмма для обретения идеальной фигуры.

Фитнес-тренерам и  блогерам, ведущим онлайн-
марафоны по снижению веса и приобщению людей 
к правильному питанию и поддержанию формы.

Бизнес-коучам, специализирующимся на модели 
спиральной динамики. В книге представлены прак-
тически готовые лекции по этой теме.

Людям, которые хотели бы самостоятельно по-
нять уникальную систему спиральной динамики, 
чтобы иметь возможность применять ее не только 
в  управлении бизнес-процессами, карьере и  зара-
батывании денег, но и  для повышения личной эф-
фективности во всех сферах, требующих построения 
здоровых отношений с людьми.

Всем интересующимся современной психологи-
ей, особенно такими темами, как страх успеха и вто-
ричные выгоды от проблемы.

О КНИГЕ

1. Книга написана легким и  доступным языком 
о сложных механизмах психики, которые управляют 
мотивацией для работы над здоровой внешностью.
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2. Это издание является самостоятельным руко-
водством, в котором рассматриваются психологиче-
ские причины, мешающие достижению желаемого 
результата. Книга может использоваться как спра-
вочник для специалистов-диетологов, периодиче-
ски сталкивающихся с  ситуацией, когда их клиент 
останавливается в движении к результату из-за про-
блем, самостоятельное осмысление, формулирова-
ние которых затруднительно.

3. Изложение информации построено по прин-
ципу «читай и  худей». Читатель будет получать 
скрытые в  тексте команды на снижение аппетита 
(именно поэтому будут встречаться повторы), без-
различие к еде появится без волевых усилий. Огра-
ничения в  еде минимальны, достаточно отказаться 
от приема пищи после 18:00.

4. Книга погружает читателя в  тренинг, в  тече-
ние которого он гарантированно сбросит от 3 до 
7 кг. (Если вес более 100 кг, то и  более.) Во время 
чтения книги снижается аппетит, ломаются сфор-
мированные годами тупиковые пищевые привычки 
и  формируются новые, работающие в  автоматиче-
ском режиме.

5. Книга написана на основе материала, ис-
пользовавшегося при проведении серии тренингов 
по нормализации веса «Кило колибри», которые 
успешно проводятся уже несколько лет и  эффек-
тивность которых не вызывает сомнения. Обратная 
связь и вопросы от участниц курса регулярно обра-
батываются и учтены при написании книги. С мно-
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гочисленными отзывами можно ознакомиться на 
канале автора на YouTube.

6. В книге затронута малоизвестная сфера пред-
сознания, описанная Зигмундом Фрейдом. Она не-
заслуженно редко упоминается в  популярной пси-
хологии. Эта сфера находится между сознательным 
и  бессознательным и  является зоной манипуляций 
нашим поведением. Здесь человек видит причины 
проблемы как будто сквозь дымку полупрозрачного 
тумана и имеет полную свободу выбора: всмотреть-
ся, увидеть и  что-то предпринять или делать вид, 
что не может увидеть, и  продолжать тратить время 
и  силы на поиск оправданий своим неудачам. Ин-
туиция предлагает развеять туман, но человек из-за 
страхов, предубеждений и лени часто предпочитает 
иллюзии. Книга на время забирает этот неконструк-
тивный выбор и  с помощью лингвистических при-
емов делает инъекцию, обезболивающую от страха 
и  потрясений, с  которыми встречается участник 
этой программы, когда туман рассеивается и  реаль-
ность становится очевидной.

7. В отличие от практически всех марафонов по 
снижению веса, в  этой книге нет глупых поощре-
ний за каждый сброшенный грамм. Информация 
идет вразрез с  дешевой «ресурс-психологией» 
и, возможно, кого-то удивит своим нетривиаль-
ным подходом к  решению проблем лишнего веса, 
а кому-то даже покажется недостаточно милосерд-
ной к читателю. Автор не ставил себе задачу кого-
либо утешить, его задача  — помочь избавиться от 
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ожирения, решить проблему, которую никак не 
могут понять и  вылечить на протяжении послед-
него столетия.

8. Главная задача книги  — не просто помочь 
похудеть или сохранить результат, а  именно вер-
нуть человека к  природным установкам, исходя из 
которых тело должно быть в  боевой форме для ре-
шения текущих задач по умолчанию.

9. Книга построена на успешно применяемой 
в  сфере коучинга и  управления модели уровней че-
ловеческого мировосприятия Д. Бека и  К. Грейв-
за «Спиральная динамика». В  данной книге дает-
ся классификация уровней мышления с  описанием 
доступных целей и  «автоматического» поведения, 
свойственного каждому из них.

10. Книга заставит читателя трезво посмотреть 
на отношения со значимыми людьми, и тем, кто не 
лишен здравого смысла, не останется ничего друго-
го, как навести порядок в  оценке окружения, разо-
браться в отношениях с коллегами, родителями, му-
жем и сексом.

11. Книга написана таким образом, что ин-
формация будет накапливаться на подкорке моз-
га; в  итоге сформируется понимание причин про-
блемы, и  читатель получит четкие инструкции 
по решению задачи. Другими словами, он начнет 
движение к результату раньше, чем осмыслит про-
читанное.

12. В книге встречается слово «Бог». Это не при-
вязано к определенной конфессии или вообще к ре-
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лигии. Это, скорее, тот Бог, которого имели в виду 
Альберт Эйнштейн и  Рене Декарт: «данность», 
«физис», «природа», то, что от нас не зависит.

Люди, овощи или космическая пыль  — все мы ис-
полняем танец под непостижимую мелодию, которую 
издалека наигрывает невидимый музыкант.

А. Эйнштейн

ПОЧЕМУ НА «ТЫ»?

Понимая, что основная часть читателей все же девушки, 
дальше я буду обращаться на «ты» и к женщине. По-
тому что так удобнее. Потому что это лучше восприни-
мается той частью тебя, которая находится в сфере бес-
сознательного. Это совсем не значит, что для мужчины 
представленная информация бесполезна. Однако, про-
чтя эту книгу, он не только сможет привести в порядок 
свое тело, но и узнает о себе и женщинах так много, что 
ты можешь и не захотеть, чтобы твой мужчина ее читал.

КОМУ ЭТО НЕ НУЖНО?

Если ты имеешь лишний вес, но при этом живешь 
полноценной жизнью, у  тебя прекрасные отноше-
ния с людьми, собой, здоровьем и хорошим настро-
ением, не трать время, прочти лучше что-нибудь из 
классики или сходи потанцевать. Я серьезно, не за-
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бивай себе голову несуществующими проблемами, 
у тебя и так все прекрасно.

Если ты хочешь прочесть книгу из серии «утеши-
тельной психологии» (типа «ты не виновата, так по-
лучилось», «как спокойно дождаться смерти»), эта 
книга тебе вообще не понравится. Я предупредил.

Не читай эту книгу, если проблема есть, но предпри-
нимать ты ничего не собираешься: без розовых очков 
на обнаруженные безобразия смотреть будет тяжело.

Не нужно это читать, если ты болезненно чув-
ствительна и  ранима, тебя пугают слова «член», 
«попа», «секс», «раб» и  тебе до сих пор хочется 
верить, что родителям тебя принес аист.

Если в твоем сознании такие понятия, как внеш-
няя привлекательность, сексуальная притягатель-
ность, статус, материальный уровень, развод, проти-
вопоставляются твоему представлению о духовности 
и религиозности, то книга вряд ли тебе понравится, 
но ты ее можешь прочесть, чтобы потом громоглас-
но обвинить меня в сатанизме.

Верующих и духовных людей, не отрицающих за-
коны природы и здравого смысла, книга не оскорбит.

ПОЧЕМУ Я  ВЗЯЛ НА СЕБЯ СМЕЛОСТЬ  

ДАВАТЬ СОВЕТЫ?

Потому что я  изменил себя и  сотни других людей. 
Я  психолог-психотерапевт с  большим опытом ре-
шения проблем зависимого поведения, создатель 
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онлайн-школы и  успешного проекта «Метод Ца-
пенко», автор научных статей, образовательных 
и  лечебных программ с  применением архетипиче-
ской психологии, психоанализа, НЛП и  гипноза. 
Последние пять лет наша школа ежегодно прово-
дит онлайн-марафоны по снижению веса, и  теперь 
я готов поделиться опытом на страницах этой кни-
ги, чтобы сделать этот эффективный метод еще бо-
лее доступным.

Эта книга, несмотря на простоту изложения ин-
формации, является научным трудом по психоло-
гии, имеющим высокую оценку научного сообще-
ства. Отдельные статьи на тему расстройств приема 
пищи, лежащие в  основе этой книги, опубликова-
ны и  продолжают публиковаться в  международных 
журналах ВАК и Scopus.

А ЭТО РАБОТАЕТ?

Да. Проверено. Если, конечно, ты не намерена про-
должать прятаться от реальности за своими иллю-
зиями, как за шторой, расшитой фиолетовыми еди-
норогами: что делается вокруг — непонятно, но нет 
ветра, и единороги хотя и ненастоящие, но улыбчи-
вые и довольные тобой.

Эта книга даст тебе, помимо ответов на вопро-
сы, трезвого взгляда на окружающий мир, схем, по-
зволяющих безошибочно ориентироваться в социу-
ме, четкий план по обретению привлекательности. 


