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Помните, как вы скрипели зубами от голода и ходили 

каждый вечер вокруг холодильника?

А теперь представьте: ваш вес снижается на 3—7 кг 

в месяц, и вы едите после 18 и даже после 20 часов вечера.

Так работает формула Бодихэлз.

Авторы создали формулу Бодихэлз для себя, похуде-

ли сами более чем на 30 кг и обучили этой методике за 

2 года более 200 человек. 90 % участников программы 

получили стойкий результат. У кого-то из них вес сни-

зился на 7 кг, а у кого-то более чем на 25 кг и остается 

таким уже более 1 года.

Вы довольны своим весом, своим телом, состоянием 

здоровья? Тогда не стоит читать эту книгу. 

Медики доказали, что лишние 10 кг веса сокращают 

жизнь на 15 лет.

Вы готовы жить долго? Тогда эта книга для вас!
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ВЫ УВЕРЕНЫ,  

ЧТО С ЛИШНИМИ 

КИЛОГРАММАМИ 

НИЧЕГО СДЕЛАТЬ 

НЕЛЬЗЯ?

Невозможное возможно

Многие знакомые видели нас 
с интервалом в 3 месяца, за которые 
наши тела, мягко говоря, сильно из-
менились. Их реакция была: «Так не 
бывает. Не может человек с «нор-
мальным» здоровьем за 3 месяца так 
измениться». И тут же делался логич-
ный, с точки зрения рядового обыва-
теля, вывод: «Заболели, однозначно». 
Обычная реакция на любые изменения 
знакомого человека. 

Знакомые за нашими спинами сами 
ставили нам диагнозы и проникновенно 
задавали участливые вопросы. Потом 
участливость сменилась завистью, по-
тому что мы шли дальше и продолжали 
строить свое тело. Реакция окружа-
ющих поменялась. Теперь за глаза 
говорили о якобы сделанных нами 
пластических операциях, «подтяжках» 
и инъекциях. Нам было смешно. Мы 
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кайфовали от ощущения здорового 
стройного тела.

Пятнадцать лет мы носили 52-й раз-
мер одежды. У нас болели ноги и ломи-
ло спину, нашими постоянными спут-
никами были головная боль, изжога и 
повышенное артериальное давление. 
Мы искренне верили, что это «воз-
раст», «гормоны», и ничего кардиналь-
но поменять уже невозможно. 

Ничего подобного! Нам понадо-
билось всего 90 дней, чтобы навсегда 
убрать из жизни мешающие 30 кг веса 
и еще немного, чтобы вернуть телу гиб-
кость, силу и выносливость. 

А потом мы просто ради интереса 
сдали анализы, и теперь уже знако-
мые врачи сказали: «Так не бывает!» 
Понимая всю условность медицинской 
диагностики, мы все-таки были при-
ятно удивлены, что результаты наших 
анализов соответствуют таковым у мо-
лодых здоровых людей.

Если вы верите в «волшебную» силу 
ягод годжи, зеленого кофе и жидкого 
каштана — мы разочаруем вас. Эти сред-
ства, несомненно, приносят пользу орга-
низму. Но кардинально поменять ваше 
здоровье и ваше тело они не в состоянии. 

Готовы приобрести крепкое здо-
ровье, идеальное тело и молодость? 

Мы знаем: воз­
можно все и в лю­
бом возрасте. 
И это доказали 
наши последова­
тели, выбравшие 
себе в спутники 
молодость и здо­
ровье. Уже более 
200 человек за 
короткие сроки 
настроили свой 
организм на сла­
женную и эффек­
тивную работу. 
Возможно все!
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Тогда вам по пути с новой программой 
«Формула Бодихэлз».

Идеальное тело:  

какое оно?

Когда вы слышите словосочетание 
«идеальное тело», у каждого в голо-
ве возникают свои фантазии. Вы все 
люди грамотные и знаете о том, что 
разум состоит из двух частей: созна-
тельной и бессознательной. Говоря на-
учным языком, психика имеет две со-
ставляющие: сознание и подсознание 
(бессознательное). 

Ваше сознание очень умное. Его 
основные функции — критическая 
оценка любой поступающей информа-
ции, ее фильтрация, построение пла-
нов, формулировка желаний и целей. 
Сознание знает, чего оно хочет. 

Вот только один неприятный 
нюанс — возможности осуществить 
желаемое у сознания сильно ограниче-
ны. Энергии нет. Есть машина (тело), 
есть руль (сознание), а горючего нет.

А вот бессознательное ни о чем не 
думает, ничего не хочет, ему все по 
барабану. Кроме одного: вашего выжи-
вания. И ради этого самого выживания 
оно сделает даже невозможное. И при-
меров тому миллион.
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Все решения в нашей жизни при-
нимает кто бы вы думали? Сознание? 
Ничего подобного. Все решения при-
нимает бессознательное. Без его 
одоб рения любой, самый заманчивый 
проект сознания отправится на вечное 
хранение в архивы памяти. 

Таким образом, для вас есть две 
новости: хорошая и плохая. Хорошая 
заключается в том, что ваше сознание 
способно спланировать ту конечную 
черту, к которой вы хотите прийти: 
определить для себя цель и пути ее 
реализации. 

И вторая новость: приведет вас 
к цели только ваше «глупое» бессозна-
тельное. И задача состоит в том, чтобы 
научиться убеждать его в необходимо-
сти достижения цели.

У бессознательного нет желаний. 
Допустим, ваш рост 170 см, при этом вы 
весите 95 кг. Но вы еще ходите, едите, 
спите и даже способны заниматься сек-
сом. Вашему бессознательному ком-
фортно. Зачем ему терять лишние кило-
граммы? Оно не любит терять! Любую 
потерю бессознательное воспринимает 
как угрозу для вашей жизни.

Именно поэтому так много людей, 
стремящихся похудеть, не достига-
ют результатов — бессознательное 

Бессознательное 
обладает неогра­
ниченным энерге­
тическим ресур­
сом, оно и есть 
движущая сила 
механизма, на­
зываемого Homo 
Sapiens.
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не любит худеть. Худеть для него 
означает «болеть». И оно всячески 
будет оберегать любимое тело от этой 
авантюры. 

Именно поэтому любая диета — это 
бесполезная афера. Да, вы можете 
напрячь вашу силу воли, принять со-
знательное решение ограничить себя 
в пище и нагрузить себя комплексами 
упражнений. 

Кстати, многие «полезные» физиче-
ские упражнения на самом деле бес-
полезны и даже способны нанести вред 
вашему здоровью (об этом подробно 
поговорим позже). 

Вы напрягаетесь? И как надолго 
вас хватит? Как долго вы удержите 
достигнутое?

Разозленное бессознательное, по-
мещенное в рамки ограничений, все 
равно возьмет свое. Вес, с таким тру-
дом потерянный, вернется с избытком. 
И ваши 95 кг превратятся в 100. Это не 
ваш путь.

Вы, конечно, можете подходить 
к зеркалу и говорить: «О, какая я кра-
сивая (красивый)». Тем более что мно-
гие психологи советуют любить себя 
такими, какие мы есть. И они правы.

У вас шикарное выпирающее пузо 
или героический желеобразный живот. 

Программа «Фор­
мула Бодихэлз» — 
это удовольст­
вие и комфорт. 
Именно к ним 
стремится ваше 
бессознательное. 
Вы едите много 
и досыта, долго 
и спокойно спите, 
наслаждаетесь 
отдыхом и вкусом 
пищи. А в благо­
дарность ваше 
бессознательное 
дарит вам строй­
ное и подтянутое 
тело, здоровье 
и молодость.
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Ваш целлюлит завораживает, а бога-
тырская грудь свисает до талии. Но 
зато щеки румяные! Это голос вашего 
сознания. И ваше сознание абсолютно 
право.

Мы тоже были такими и тоже лю-
били себя. И, глядя в зеркало, втяги-
вали живот и пытались бесформенной 
одеждой скрыть свисающие по бокам 
жировые складки. 

Это очень важный момент — такие, 
какие вы есть, вы нравитесь себе. И это 
здорово. И менять вы себя не будете. 
И это тоже важный момент. Вы так 
и заявите своему бессознательному: 
«Ты молодец, что ты сделало меня 
таким (такой). Я такой красивый, 
розовощекий и вообще весь такой 
замечательный».

Почему это важно? Потому что вас 
по жизни движет бессознательное. 
И все, что возникает в вашем теле, что 
происходит с вами по жизни, комфорт-
но для него. 

Ваше бессознательное не видит перс-
пективы. То есть если вы сейчас нахо-
дитесь в состоянии хорошей упитанно-
сти, а через месяц будете рисовать себя 
сексуальным стройняшкой — ваше 
бессознательное спокойно проигнори-
рует эти фантазии. 

Бессознательно­
му нужно пока­
зать, насколько 
это вкусно. И это 
вкусно должно 
быть прямо сей­
час! Не когда­то 
и потом; бессоз­
нательное по­
нимает только 
одно время и одно 
место: здесь 
и сейчас.
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Задача комфортных изменений 
заключается в следующем: все вкус-
ности бессознательному давать прямо 
сейчас. У вас уже есть идеальное 
тело, комфортное бессознательному. 
Осталось дать бессознательному дру-
гое идеальное тело — более комфорт-
ное, более вкусное, а потом убедить его 
в неотра зимости нового тела.

Маршрут к новому идеальному 
телу вы формируете своим сознанием. 
Начинаете игру сознания с бессозна-
тельным — формируете новый услов-
ный рефлекс своего идеального тела. 

Ваше новое тело нравится ваше-
му бессознательному прямо сейчас. 
Оно уже есть такое. И оно именно 
такое потому, что нравится вашему 
бессо знательному.

Вы не спорите с бессознательным, 
не ломаете и не насилуете его — вы 
даете ему идеальное тело прямо сейчас.

Теперь рассуждайте сознательно. 
Что такое для вас идеальное тело? Это 
здоровье, это ваш внешний вид. 

Бессознательное знает, какими вы 
должны быть. Оно-то знает, но где-то 
очень глубоко. И если в вашей жизни 
вы уже имели когда-то идеальное тело, 
то бессознательное знает об этом. 
Ну и что? 
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Да, вы можете поплавать в вос-
поминаниях и попускать слюни: «Ах, 
какими мы были…» Только здесь 
и сейчас бессознательное это не вол-
нует. Вот в чем нюанс. Вот почему 
большинство «суперметодик» и хвале-
ных диет не работают. Или работают 
кратковременно. 

Есть еще один важный момент. 
«Я хочу похудеть» — что это означает 
для вашего бессознательного? Это оз-
начает, что вам нужно что-то отдать. 
А бессознательное отдавать не любит. 
Так вот, в формуле Бодихэлз вы ничего 
не отдаете. Все, что у вас есть, — все 
остается при вас. 

Вы приобретаете идеальное тело. 
Теперь ответьте на вопрос: как 

на эти слова среагировало ваше 
бессознательное? 

— Хочу! 
А что вы хотите приобрести? 

Вот! Об этом и нужно поговорить. 
Приобрести «не знамо что» вы не мо-
жете. Приобрести что-то абстрактное 
тоже. Вам нужно приобрести что-то 
конкретное. 

Вы понимаете, что уже прожили 
определенный промежуток жизни. 
И в разные промежутки жизни вы 
имели разные тела. И все они для 

Отличие формулы 
Бодихэлз в том, 
что вы приобре­
таете идеальное 
тело раз и навсег­
да. Дошли до иде­
ального тела 
и живете в нем. 
Вам комфорт­
но в этом теле, 
и в нем вы будете 
жить.
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вашего бессознательного были идеаль-
ными, то есть комфортными. И этот 
комфорт терять не хочется. 

Какие бы габариты сейчас устрои-
ли ваше бессознательное так, чтобы 
его не травмировать? Понятно, что те 
габариты, которые у вас были в ран-
нем детстве, вас уже не устраивают. 
Хотя некоторые заморачиваются по 
этому поводу — быть как в 14 лет. 
Не будет этого. Не нужно стоить 
иллюзии, достичь этой цели вы не 
сможете. 

Приобрести объективно для себя 
то, что вы хотите, можно легко. Все за-
висит от пути. Можно идти и остано-
виться. А можно дойти до комфорта. 
И помнить: вы все время приобретае-
те. Ваша задача — приобрести.

Давайте знакомиться

Нас зовут Елена и Геннадий. Наш 
путь к идеальному телу был долгим. 
Мы создали формулу Бодихэлз для 
себя, похудели сами и обучили этой 
методике за 2 года более 200 человек. 
90 % участников программы получили 
стойкий результат. У кого-то из них 
вес снизился на 6 кг, а у кого-то почти 
на 30 кг и остается таким уже более 
1 года.
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За основу формулы мы взяли физио-
логию человека и биологические меха-
низмы работы человеческой психики, 
изложенные в трудах признанных 
научных корифеев: И. П. Павлова, 
М. А. Сеченова, В. М. Бехтерева. 

Почему мы пошли таким путем? 
Ответ прост: за свою жизнь мы пере-
пробовали массу «чудодейственных» 
средств «для похудения», и ни одно 
из этих средств не удовлетворило нас. 
Впрочем, давайте обо всем по порядку.

Расскажу о себе первым. Меня зовут 
Геннадий, по образованию я инже-
нер-строитель, второе образо вание — 
психология.

Почему я выбрал этот путь? Начну 
с того, что 20 лет своей жизни я про-
фессионально занимался спортом. 
В моем активе звание мастера спор-
та, в свое время я входил в двадцатку 
лучших спортсменов на Всесоюзной 
студенческой олимпиаде. Во время 
службы в армии выступал на пер-
венстве Вооруженных сил в составе 
команды, которая стала победителем 
первенства. 

Понятно, что поддержание такого 
уровня подготовки на протяжении 
многих лет требует определенной спор-
тивной формы, знания методологии 
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тренировок, режимов питания. И я все 
это знаю. Однако эти знания достаточ-
но специфичны, поделиться ими можно 
только со спортсменами — обычным 
людям это, как правило, неинтересно. 

Достигнув в спорте всего, чего хоте-
лось на тот момент, я принял решение 
посвятить себя семье. И постепенно 
мое тело приобрело те формы, которые 
были комфортны для меня, человека, 
который резко снизил количество фи-
зических нагрузок. 

Мой вес плавно рос вместе с моим 
животом. Когда мое приобретенное 
«богатство» составило около 20 лиш-
них килограммов, я начал предпри-
нимать попытки вернуться к прежней 
форме. 

Я голодал по методике Поля Брегга. 
Самый большой период голодания со-
ставил 18 дней. Да, я худел. Только 
мой вес уже через два-три месяца воз-
вращался к прежним цифрам. 

После была методика подсчета ка-
лорий. Меня хватило на один месяц, 
и я пришел к своему комфортному 
весу. Только удержать этот результат 
мне не удалось — через три месяца мой 
вес стал больше, чем был изначально. 

Практиковал раздельное пита-
ние. Работает. Но опять заковыка 


