
Отличная умная книга!

Написано умно, грамотно и не нудно. В этой книге 

есть методы и инструкции, как все- таки не оказать-

ся среди толстяков и не есть все, что близко лежит. 

Тут не только учат калории считать, но и подска-

зывают, как их набрать поменьше. На меня это дей-

ствует!

Наталья, Ростов-на-Дону

Я и моя подруга сбросили вес именно благодаря книге! 

Я — 15 кг, она — более чем 20! На курсы мы не хо-

дили! И на мой взгляд, главное — не способ, благо-

даря которому ты меньше ешь, а мотивы, побужде-

ния, стимулы… а об этом в книге очень много и хо-

рошо! Ты лучше понимаешь свои желания, находишь 

собственные причины переедания.

Анна, Санкт-Петербург

Прошла много всяких диет, вес уходил, но потом все 

возвращалось на круги своя. Благодаря книге вес 

ушел (минус 27 кг). Вес стоит на одном месте год, ем 

все, но понемногу, придерживаюсь рекомендаций.

Галина, Челябинск

Книга написана талантливо, читается легко. 

Поможет и без посещения курсов и тренингов. 

После прочтения оставляет только самые положи-

тельные эмоции, очень много примеров из жизни па-

циентов клиники «Доктор Борменталь». Многие главы 

заставляют задуматься и что-то поменять в своем 

поведении и отношении к еде.

Наталья, Нижний Новгород



Замечательная книга! Очень интересно и полез-

но прочесть даже после очного прохождения курса 

по снижению веса по методике «Доктора Борменталя».

Наталья, Пермь

Главное — работа с психологами! Если все прочи-

тать, понять, вникнуть да еще и сделать как 

надо, а по другому-то не получается…. то резуль-

тат отличный. А я и многие мои знакомые построй-

нели от 10 до 45 кг за год и за полгода. Чуда не жди-

те — надо менять образ жизни, а с «Борменталем» 

это можно и не трудно.

Технология «Доктор Борменталь» возвращает об-

мен веществ к норме, прививает привычку не жрать, 

а вкусно кушать. Денег уйдет не более, чем на то, 

что мы поедали раньше. Мне 50 лет, я перенесла 

очень сложное заболевание, а теперь я здорова. А ем 

я все — и семгу, и шоколад, и хлеб, и кашу, и мясо, но 

мало… а главное — я полюбила себя и других заста-

вила себя уважать… Эту книгу нужно купить, чтобы 

была дома шпаргалка по похудению.

Людмила, Тольятти

Сначала я думала, что эта книга — нечто из рода 

«Хочешь похудеть на 7 кг в неделю? Тогда худей 

по кг в день!». Но оказалось, что все на таком глу-

боком психологическом уровне разобрано. Спасибо ав-

тору, что дал мне взглянуть в себя. Здесь о стройно-

сти говорится даже как о сопутствующем и само со-

бой разу меющемся результате.

А именно это мне и нужно было. Я поняла причину 

всех предыдущих неудач с диетами. Надеюсь, что ав-

тор продолжит писать такие книги.

Лариса, Ростов-на-Дону
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Почему у вас в руках 
эта книга

Потому что вы заглянули в зеркало и решили, что 

время пришло и так дальше жить нельзя.

Или потому что не смогли усидеть на очередной 

диете.

Или потому что вчера опять съели пять булочек 

и три шоколадки и теперь ругаете себя последними 

словами.

Может быть, потому что в магазине не нашлось 

вашего размера одежды и продавщица посоветовала 

обратиться вас в магазин с чудным названием «Три 

толстяка».

Или ваша вторая половинка поменяла «зайку» 

и «котика» на «бегемотика».

А может, вы встретили бывшую любовь или друга 

детства и по их глазам поняли, что вы ну очень силь-

но изменились.

Причин так много, и все они разные! Но общее 

одно: вы хотите, ну очень хотите стать стройным или 

стройной, но при этом понимаете, что обычные дие-

ты и спортзалы не для вас. Сорветесь, не выдержи-

те, страшно, нет времени, сил, желания что-то делать, 

мучить себя, заставлять. Вы уже все перепробовали, 

вы больше не хотите страдать, вы просто хотите стать 

стройным. Вот и все!
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Почему у вас в руках эта книга

Я вас понимаю!

Меня зовут Александр Кондрашов. Десять лет на-

зад меня, еще студента Томского медицинского уни-

верситета, мой учитель по психотерапии пригласил по-

смотреть на работу группы психокоррекции избыточ-

ного веса.

— Куда нужно подойти? — спросил я.

— Все проходит в центре «Доктор Борменталь».

Помню, это название тогда показалось мне ка-

ким-то сказочным. Я пришел. И влюбился. Влюбился 

в психотерапию, в центр «Доктор Борменталь», по-

тому что видел результаты своего труда. Влюбился 

в программу психокоррекции избыточного веса, потому 

что мог творить, придумывать, создавать новые идеи 

с каждым пришедшим ко мне человеком, каждый день, 

в каждой новой ситуации. Я остался в «Борментале». 

Прошло 10 лет. Написано несколько книг о снижении 

веса, проведено более 3000 часов рядом с теми, кто 

снижает вес, придуманы десятки новых техник, под-

ходов, приемов. Но каждый день я продолжаю удив-

ляться, насколько интересным, многогранным, глубо-

ким может быть человек!

А сейчас я приглашаю вас на прием 
к специалисту по стройности

То есть на прием ко мне. Если вы пока не може-

те прийти на прием в клинику или посетить наш семи-

нар, возьмите эту книгу, и вы сделаете огромный шаг 

к стройности.
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 Почему у вас в руках эта книга

Поверьте, я знаю, о чем вы хотите спросить, знаю, 

чего вы боитесь, и что вам мешает.

Но не потому, что я экстрасенс, а потому что уже 

успел пообщаться с сотнями жаждущих стройности 

и могу сказать, что вопросы, страхи и сомнения у всех 

примерно одинаковые.

А еще могу предложить вам рецепт стройности, 

который помог уже сотням, да что там сотням, тысячам 

людей измениться. Не только внешне, но и внутрен-

не. Стать стройным, уверенным в себе, счастливым.

Мы будем «встречаться» с вами, например, раз 

в неделю и беседовать о разных очень важных ве-

щах — о том, откуда берется лишний вес, почему 

с ним так сложно расстаться, почему возникают сры-

вы и как с ними бороться и о многом, многом другом.

Идеально, если вы не станете забегать вперед, 

торопиться, читать от начала до конца за один день, 

а будете регулярно «встречаться» со мной, «беседо-

вать», а затем размышлять и выполнять все, о чем 

я вас попрошу.

Темы бесед я уже подготовил и расставил в опре-

деленном порядке, чтобы вы получили помощь именно 

тогда, когда она будет вам нужна.

Я на вашей стороне!

Я не буду вас стыдить, оперировать к вашей воле, 

обвинять в малодушии или тыкать пальцем: «Как 

ужасно быть таким толстым!»

Я знаю, как вам тяжело сбросить линий вес, 

и постараюсь помочь вам. А для этого у меня есть 
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уникальный инструмент — методика клиники «Доктор 

Борменталь».

Это не просто диета: не ешь и будешь стройным.

И даже не замысловатая авторская диета: есть 

только зеленое или только гречку, есть только до ше-

сти или после двенадцати. А может, только зеленую 

гречку ровно в два часа дня. Чего только не придума-

ют!

Система, которую применяют в клинике «Доктор 

Борменталь», продумана до мелочей. Ее задача — не 

просто поменять то, что вы кладете себе в рот, а то, 

как вы это делаете. Поверьте, позанимавшись по этой 

книге, вы будете есть меньше, но при этом не будете 

страдать, будете ощущать радость, наслаждаться пи-

щей и стройнеть.

О чем я попрошу вас

Давайте договоримся. Я не буду просить вас отка-

заться от любимой еды, не заставлю каждое утро бе-

гать по десять километров и отжиматься. Я прошу вас 

только быть честным! Не прятаться за обычными от-

говорками, хитростями, а честно отвечать на вопро-

сы, оценивать себя, свой характер и фигуру. И тог-

да у вас есть шанс изменить очень многое, есть шанс 

стать стройным навсегда.
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Беседа первая.
А нужно ли вам худеть?

КОГДА ВАМ НУЖНО НАЧАТЬ ХУДЕТЬ

В какой момент вы приняли решение, что пора за-

няться своей фигурой?

Ошибка многих — ориентация на вес. Например, 

начну, когда стрелка весов перевалит за сотню. То 

есть в девяносто девять килограммов еще можно на-

слаждаться плюшками, а в сто уже нельзя?

Нет, ни вес, ни объем талии, ни ажиотаж вокруг 

новой супер-пупер диеты, ни косые взгляды отправ-

ной точкой для решения «Я начинаю бороться с лиш-

ним весом» не являются.

А что является?

Идеальная точка отправления в страну Строй ных 

называется «дно». Для того чтобы взлететь и достичь 

результата, нам нужно опуститься как можно ниже. 

Тогда и толчок или пинок будет такой силы, что вы 

в кратчайшие сроки долетите до нужной цели.

Представьте себе следующую сцену.

Приходит ко мне человек, желающий сбросить 

вес. Спрашиваю его:

— Уважаемый, а у вас проблемы со здоровьем 

из-за лишнего веса есть?


