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ВВЕДЕНИЕ

КАК ПЕРЕСТАТЬ 
ЗАМОРАЧИВАТЬСЯ  
И ПОХУДЕТЬ НАВСЕГДА

Я РАССКАЖУ ВАМ ПРО ЭТОТ 
ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД И О ТОМ,  
КАК ЕГО СОКРАТИТЬ. >>>

О л ь га  М а р к е с ,  C EO  Ш к О л ы  

и д е а л ь н О г О  т е л а  # S E k ta :

В от я – скрупулезно высчитываю калории с каждой этикет-

ки. Вот я – уже не высчитываю калории, но внимательно 

собираю здоровую еду в контейнеры, выбираю продукты  

с низким гликемическим индексом, необработанные крупы, 

качественные белки, веду дневники и анализирую свои эмоции 

и их связь с пищевым поведением.

А вот я – ем все, что хочу, ничего не записываю, не анализи-

рую, не собираю еду в боксы и при этом остаюсь в той своей 

форме, которой раньше добивалась титаническими усилиями.

Как это получилось? Что является переломной точкой, когда 

перестаешь зацикливаться и все работает само по себе?  

Эти вопросы приходится слышать достаточно часто. 
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ПОЧЕМУ ТАК ВАЖЕН ПЕРИОД, КОГДА ПРИХОДИТСЯ 

ПРИКЛАДЫВАТЬ ЗНАЧИТЕЛЬНЫЕ УСИЛИЯ, ЧТОБЫ ОСТАВАТЬСЯ 

В  ФОРМЕ? ЭТО ТА СТУПЕНЬ, НА КОТОРОЙ ФОРМИРУЕТСЯ ВАША 

БАЗА ДЛЯ ДАЛЬНЕЙШЕГО РАЗВИТИЯ. ЕЕ НЕЛЬЗЯ ПРОПУСТИТЬ.

Это  влечет за собой контроль, кото-

рый становится неотъемлемой частью 

жизни – особенно тогда, когда видишь 

положительные результаты. Но впе-

реди ждет еще одно важное откры-

тие: не обязательно контролировать 

все, чтобы добиваться тех же самых 

результатов.

Организм не мыслит в пределах 

24  часов, а психика устает от постоян-

ного контроля. Однако если вам уда-

лось узнать все о своем теле, питании 

и  спорте, а потом вы смогли внедрить 

это в жизнь, обязательно получится 

и  следующий шаг: отпустить контроль 

и наслаждаться плодами усилий.

ДИЕТЫ
Никто никогда не поверит на слово 

в то, что «диеты не работают», пока 

хотя бы некоторые из них не покажут 

свои результаты в долгосрочной пер-

спективе.

Человеческий организм – это чудо, 

и  экономизация функций – один 

из  процессов, который так важно  

изучить (лучше, конечно, в теории).

ОСОЗНАННОСТЬ
Следующий этап – это более осо- 

знанная замороченность, когда вы 

еще глубже погружаетесь в изуче-

ние вопросов правильного питания 

и  улучшения физической формы. 

 #1 НЕОБХОДИМОЕ УСИЛИЕ
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#2 ЖИЗНЬ БЕЗ КОНТРОЛЯ

НА УРОВНЕ ФИЗИОЛОГИИ 
ВСЕ ПРОСТО. ЕСТЬ ГИПОТЕЗА, 

КОТОРУЮ КАЖДЫЙ МОЖЕТ 

ПРОВЕРИТЬ НА  СЕБЕ: 

У  ОРГАНИЗМА ИДЕАЛЬНАЯ 

СИСТЕМА САМОРЕГУЛЯЦИИ. 

ЕСЛИ СОБЛЮДАТЬ НЕСКОЛЬКО 

УСЛОВИЙ, ТО  ЛИШНИЙ 

ВЕС НИКОГДА НЕ  ПОЯВИТСЯ. 

РАЗБЕРЕМ ЭТИ УСЛОВИЯ 

ПОДРОБНО.

ПОЛНОЦЕННОЕ ПИТАНИЕ
ПЕРВОЕ – НЕ ОГРАНИЧИВАТЬ 
КАЛОРИЙНОСТЬ, НЕОБХОДИМУЮ 
ОРГАНИЗМУ. Это число высчитыва-

ется не на калькуляторе, а  опытным 

путем. Опирайтесь на  свое чувство го-

лода и  самочувствие. Это может быть 

и  2000  ккал, и  2500 или даже 4000, 

если вы много и активно тренируетесь.

ВТОРОЕ – РЕГУЛЯРНОСТЬ ПИТАНИЯ.  
Минимальное количество приемов 

пищи  – три раза в день (остальное 

зависит от  вас). Если вы питаетесь 

один или два раза, то не сможете 

соблюдать баланс.

Как перестать заморачиваться и похудеть навсегда ·  ВВЕДЕНИЕ 11



ОТВЕЧАТЬ НА СВОЕ ЧУВСТВО ГОЛОДА –  
ТОЛЬКО ЭТА СТРАТЕГИЯ ПОМОГАЕТ ИЗБАВИТЬСЯ  

ОТ ПЕРИОДИЧЕСКОГО ПЕРЕЕДАНИЯ И ПОСТОЯННЫХ 

ПЕРЕПАДОВ ВЕСА.

ПИТАЙТЕСЬ С УДОВОЛЬСТВИЕМ  

И ДОВЕРЯЙТЕ СВОИМ ЖЕЛАНИЯМ,  
НО ПРИ ЭТОМ УЧИТЫВАЙТЕ ЗАКОНЫ,  

ПО КОТОРЫМ РАБОТАЕТ ВАШ ОРГАНИЗМ.

Раньше мне казалось, что нужно постоянно следить за тем, 

чтобы не съесть больше, чем нужно. Оказалось, мой организм 

работает иначе: ему важно иметь энергию «про запас». По-

требности всегда должны быть удовлетворены полностью.

Вы не должны всегда поступать «как по учебнику», выбирайте 

в  каждой ситуации то решение, которое подходит вам. Тело де-

лает оплывшим не один торт, съеденный вместо обеда, а  систе-

матическая замена приемов пищи на непитательные, но  кало-

рийные продукты.
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РЕЖИМ ДНЯ И ЗАБОТА О СЕБЕ
Следите не только за питанием, 

но и  за другими аспектами жизни: 

регулярное движение, полноценный 

сон, забота о своем психическом 

состоянии. Если вы сильно измотаны, 

худший способ помочь себе – забо-

титься о контейнерах и регулярном 

спорте. В таком состоянии важнее 

выспаться, отдохнуть, набраться сил 

и успокоиться. Тогда естественные 

ритмы и саморегуляция организма 

будут работать отлично и без всякого 

контроля.

#3 ПЕРЕХОД К САМОРЕГУЛЯЦИИ

КАК ПЕРЕЙТИ ОТ КОНТРОЛЯ 
К  САМОРЕГУЛЯЦИИ?

Е сть один веселый научный анек-

дот. Мыши спросили у лисы сове-

та, как им защитить себя от хищников. 

Лиса подумала и ответила: «Я приду-

мала! Вам надо стать ежиками!» На 

середине пути к дому мыши осознали 

всю трудность ситуации и решили 

вернуться к лисе, чтобы спросить, ка-

ким образом все-таки они могут стать 

ежиками. «Ну мыши, чего это вы?! 

Я  вам даю методологию, а  вот методы 

вы изобретаете сами!»

У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА 
СВОЙ ПУТЬ К СВОБОДЕ 
В  ОСОЗНАННОСТИ, 
НЕВОЗМОЖНО СДЕЛАТЬ ЭТО 

ЗА  ОДИН ДЕНЬ И  ПО  РЕЦЕПТУ.

Несколько лет назад я правильно 

определила, чего хочу от здорового 

образа жизни: я хотела, чтобы он стал 

естественной частью повседневности, 

а не тем, что требует постоянных уси-

лий и контроля. Только когда я прошла 

несколько этапов, он принял именно 

ту форму, которая была нужна изна-

чально.

Я УВЕРЕНА, ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ ЦЕЛЬ НЕ ПРОСТО  
ДОСТИЧЬ РЕЗУЛЬТАТА, НО И ДОСТИЧЬ РЕЗУЛЬТАТА  

И НЕ КОНТРОЛИРОВАТЬ ПИТАНИЕ КАЖДЫЙ ДЕНЬ, –  

ВЫ ОБЯЗАТЕЛЬНО НАЙДЕТЕ ЭТУ ГАРМОНИЮ. ДОВЕРЬТЕСЬ 

СВОЕМУ ТЕЛУ И ЗНАНИЯМ, ТОГДА ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ!
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