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П Р Е Д И С Л О В И Е

«Система EASY» — это уникальная по своей эффективности книга-тре-

нинг, включающая массу дополнительных материалов и интерактивных 

процессов. Она позволяет легко — буквально На ИЗИ — избавиться от 

лишнего веса, помогая сформировать новое, корректное и, самое глав-

ное, устойчивое пищевое поведение. Минус два килограмма в неделю — 

это среднестатистический результат стабильного снижения веса наших 

клиентов после прохождения видеокурса и прочтения данной книги. 

И это без тренировок и подсчета калорий!

«Система EASY» избавляет от самой распространенной и неосознавае-

мой зависимости современного человека — сахарной. При использова-

нии «Системы EASY» люди не испытывают страданий и мук отвыкания. 

В основе «Системы» лежат психологические методики из когнитивно-

поведенческой терапии, позволяющие проработать все осознанные 

и неосознаваемые убеждения и установки в отношении вредной еды 

и сахара, а также помогающие избавить человека от страха лишения 

(депривации), который является сильнейшим крючком любых (как хи-

мических: наркотики, алкоголь, никотин, сахар, — так и поведенческих 

форм зависимостей: переедание, игромания, шопоголизм и т. д.).
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Убеждения в отношении сахара, мучного и прочей мусорной еды фор-

мируются под влиянием рекламы и ближайшего окружения (традиции, 

семейные ролевые модели и т. д). В «Системе EASY» собраны и прора-

ботаны абсолютно все существующие установки человека относительно 

сахара и мучного. Результатом прочтения данной книги и прохождения 

нашего видеокурса является формирование нового устойчивого пище-

вого поведения. И как итог — снижение веса, избавление от проблем 

с инсулинорезистентностью, избавление от акне, улучшение сна, мен-

струального цикла у женщин, улучшение самочувствия, снижение тре-

вожности и повышение самооценки.

После прочтения данной книги либо просмотра видеокурса у людей 

снижается потребность в переедании и эмоциональном заедании про-

блем и стрессов. Еда перестает быть антистрессом и лекарством от ску-

ки и начинает выполнять в жизни человека свою истинную функцию — 

питать и насыщать тело энергией и полезными веществами.

Одним из позитивных побочных эффектов метода является устранение 

либо ослабление симптомов РПП. Многие клиенты отмечают, что «Си-

стема EASY» позволяет вернуть утерянный контакт с телом, возвращая 

интуитивные «базовые настройки» в отношении еды. Также у многих 

улучшается ситуация с принятием себя и образа своего тела.

Ввиду того, что «Система EASY» избавляет людей от стремления упо-

треблять сахар и крахмалистую пищу, она становится, по сути, эффек-

тивным методом немедикаментозной борьбы с диабетом второго типа 

и аутоиммунным тиреоидитом, позволяя с высокой эффективностью 

противостоять заболеваниям. Опыт наших клиентов с инсулинорези-

стентностью и диабетом второго типа это подтверждает. Однако эти 

данные не заменяют предварительную консультацию с лечащим вра-

чом, что мы всегда рекомендуем делать.

Глубина и устойчивость результата обеспечиваются эффективной психо-

терапевтической методикой и целым рядом вовлекающих интерактив-

ных процессов, в том числе медитаций, сонастройки и групповой дина-

мики с другими участниками процесса в закрытых группах в соцсетях.

Спойлер: доступ к ним ты совсем скоро получишь.



Л Е Г К О

«Система EASY» позволяет без шоковой терапии избавить людей от на-

вязчивой тяги к употреблению вредного сахара и мусорной еды, а так-

же эффективно преодолевать внутреннее сопротивление и страхи на 

пути к отказу от нее. Она помогает избавиться от глубинных и вредных 

установок в отношении еды, связанных в том числе c детскими пере-

живаниями или травмирующим опытом.

Метод позволяет нивелировать влияние окружения на процесс избав-

ления от старых пищевых привычек, отсекая возможность оказаться 

вновь в ведре с крабами1.

«Система EASY» эффективно борется с навязчивыми и неконтролируе-

мыми сценариями поведения в отношении сладостей и мучного. И са-

мое главное — является уникальным по своей простоте и эффективности 

методом борьбы с лишним весом, без тренировок и контроля калорий. 

Через бережное отношение к себе и быстрое изменение пищевого по-

ведения.

1 Теория ведра с крабами — эгоистичное поведение человека без рассмотрения долго-
срочных последствий, проявление нетерпимости к успехам других людей. — Прим. ред.
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„
Это история Эльмиры. Ей 34 года, и она никогда не страдала про-

блемами с лишним весом до самой своей первой беременности. 

Тогда у нее произошел резкий набор веса, но фитнес-марафоны 

помогли на время вернуться в форму. И следующие несколько лет 

она провела на строгом подсчете калорий и записывании всего 

съеденного.

Далее — вторая беременность. Вес Эльмиры перевалил за 100 кг. 

В зеркале появилась грустная оплывшая женщина, глубоко за 40, 

которой тяжело дышать и ходить, у которой болят колени и спина 

и на которой не сходится ни одна одежда.

Эльмира вновь принимается за подсчет калорий, но это помогло 

ей избавиться лишь от 5 кг за целых 2 месяца.

Однажды ей попалась реклама нового проекта по снижению 

веса — «Система EASY», в котором работа ведется с пищевыми при-

вычками, ведущими к набору веса.

Проект обещал отвес аж на 2–3 кг в неделю без тренировок и под-

счета калорий. А это явно было больше, чем ей получилось сбро-

сить самой. Она приняла участие в одном из потоков тренинга по 

«Системе EASY», и жизнь ее изменилась.

За 2,5 месяца Эльмира избавилась от 19 кг лишнего веса. А также 

от боли в коленях и спине. Стала лучше выглядеть ее кожа, появи-

лось много энергии, снова вернулся юношеский заряд бодрости 

и мотивации. Наладился сон, снизилась тревожность, появилась 

легкость в душе и теле.


