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МОЯ ИСТОРИЯ 
 

 
 

С детства я не был полным. Можно сказать, я был худым или просто не 

заморачивался этим вопросом. Да и постоянные тренировки (в школе играл 

в волейбол), плюс растущий организм - в целом, все было в норме. 

Студенческие годы, сами понимаете, - просто банальное отсутствие 

нормального питания, ну, никак не позволяло набрать лишний вес. Правда, 

как показала жизнь, когда я пошел в армию, в моем организме было 

предостаточно лишнего веса, который с огромной скоростью был 

израсходован в «учебке». Я даже до сих пор ясно помню момент, когда в 

умывальнике увидел себя в зеркале и был крайне удивлен собственным 

отражением, мой вес тогда был 63 кг при росте 179 см. А в армию я попал с 

весом 71-74 кг и при этом выглядел достаточно худым. 

После армии, естественно, о соблюдении каких бы то ни было 

режимов не могло быть и речи. Я ел и пил, когда вздумается и что 

вздумается. Осуждать себя за такое поведение, конечно же, нет никакого 

смысла, так как, когда ты молодой, сильный и здоровый, кажется, что так 

будет всегда. 

Но не тут-то было, жизнь всегда расставляет все на свои места. Где-то 

лет с 30, когда я почувствовал, что своим здоровьем надо заниматься, мне 

пришлось пересмотреть большинство аспектов своей жизни. Думаю, что это 

касается многих, все мы до определенного момента не следим за тем, что 

едим, сколько спим, не болеем с похмелья, не беспокоимся о состоянии 

своего тела. Мы ведем безответственный образ жизни, и в этом нет ничего 

удивительного - это одна из ловушек, которую редко кому удается обойти. 

В общем, и я на нее попал. Когда я осознал, что достаточно балдеть, 

мне уже было за 30 лет. Вот тут-то и начинается моя история борьбы за 

собственное здоровье. К этому времени я весил уже под 100 кг, у меня было 

постоянное расстройство ЖКТ, к которому уже выработалась определенная 

привычка. Я объедался каждый вечер перед телевизором, а утром не мог 

встать, чувствовал себя паршиво и считал все это нормой жизни. 

Переломный момент произошел спонтанно. Сейчас очень сложно 

оценить, что было решающим фактором: стеснение избыточного веса или 

постоянное состояние «нестояния» ( я не имею в виду половую дисфункцию, 

с этим, как мне тогда казалось, было все в порядке ). Напишу так: в одно 

прекрасное утро что-то в моей голове переключилось и я начал 
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эксперименты над своим телом. Перечислю, что я испробовал. Про 

информацию из интернет-ресурсов писать не буду: сами уже, наверное, 

много что прочитали. Начал я, как и все, с диет, голоданий и т.д. 

Первое, что я испытал, - это голодания: начинал с 12 часового, где-то 

через месяца два я дошел до 3 дневного без еды и воды. После, естественно, 

обжорство и встреча с "белым" другом. Голодание - штука полезная, но, на 

мой взгляд, подходит людям, которые реально способны к достаточному 

самоконтролю, коим я не являюсь. После были попытки перейти на 

вегетарианство, веганство, сыроедение. Почти около года я жил по системе 

"детка" П. Иванова. Обливался холодной водой и голодал один раз в неделю 

(пятница), в принципе, ничего плохого про эту систему сказать не могу - не 

похудел, но и не потолстел. Холодная вода по утрам работает как мощный 

энергетический заряд на день. Даже привыкаешь и потом испытываешь 

недостаток в энергии, если не облился. Мне она просто не подошла. 

Попробуйте, если почувствуете, что ваше - пользуйтесь (благо в интернете 

можно найти). 

В это же время я пытался внедрить в свою жизнь физические нагрузки 

(зарядка, бег, гимнастика с гантелями и т.д.). Все это было периодами, 

всплесками. Начинал, бросал, злился на себя, занимался самокритикой, в 

общем, - целый букет эмоций и переживаний. 

По поводу так модного сейчас веганства, сыроедения и т.д. честно 

скажу: пытался я так питаться, прочитал книги А. Эрета, Атерова, 

Столешникова, А.М. Уголева, Поля Брегга, Белявскую и других. Да, 

наверняка, есть в них зерно мудрости, но в моем случае есть существенное 

«но». Я вырос на молоке, мясе и рыбе в 90 года. Когда развалился СССР, в 

моей родной деревне кушать кроме того, что давал огород и лес, было 

нечего. Основные продукты питания - картошка, мясо из леса (оленина, 

лосятина), рыба из речки и грибы. Из «фруктов» - ягоды: брусника, клюква, 

черника и голубика. Сломать себя, как вы уже догадались, и стать 

вегетарианцем у меня не получилось. Опять оговорюсь, многим людям это 

подходит: и похудеть, например, на диете по Эрету 

(вегетарианство+сыроедение) можно очень быстро. Единственный вопрос, 

который вы должны себе задать и ответить на него честно: будете ли вы так 

жить всю оставшуюся жизнь; если да, то в путь, если нет, тогда и не 

начинайте. 

Много чего еще пришлось прочитать и попробовать. В итоге пришло 

понимание, что похудение - это не рывок сбросить весь свой лишний вес за 

неделю, а полноценное перестроение образа жизни, которое начинается с 
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порядка, в первую очередь, в голове. С осознанного решения не похудеть на 

10-15 кг, а изменить весь свой привычный уклад жизни (питания, распорядка 

дня, физических и умственных нагрузок, сна и т.д.). 

Сразу хочу сказать, я не доктор, не психолог и не фитнес-тренер и не 

обладаю особыми таинственными методиками похудения за один день. Я 

обычный человек, такой же как и вы, который столкнулся с проблемой 

избыточного веса и с помощью проб и ошибок пришел к определенному 

распорядку дня, занятий и питания, который позволяет мне вести 

полноценную жизнь и чувствовать себя здоровым. 

С помощью системы, изложенной в моей книге, я похудел за 4 месяца 

на 17 килограмм, смог восстановить умственную и физическую активность, 

избавиться от депрессивных настроений, обуздать привычку переедания, 

приучил свой организм и психику к регулярным нагрузкам. Стал 

эмоционально более стабилен и научился поддерживать свой вес на 

необходимом мне уровне. 

Если вам интересно, далее вы можете ознакомиться с моим опытом. 

Взять из него то, что найдет отклик в вашей душе и поможет вам стать более 

здоровыми и счастливым. Заранее спасибо всем тем, кто приобрел мою 

книгу, очень рассчитываю на то, что она принесла вам пользу и вы достигли 

желаемого результата. 
 
 

 

С уважением к вам и вашей жизни Сергей Крохичев. 
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НАДО ВАМ ХУДЕТЬ ИЛИ НЕТ ? 
 
 

1. Определяем причины. 

2. Упражнение «да и хрен с ним, с плащом». 

3. Немного о том, как ставить правильно цель. 
 

 

 

Определяем причины. 

 
Самое главное, на мой взгляд, - это определить, надо вам худеть или 

нет? С этого начинается путь к любой цели, потому что, в основном, желание 

похудеть у многих людей связано с навязанными стереотипами, которые 

сейчас пропагандируются круглые сутки (90-60-90, кубики на прессе, что обо 

мне подумают, как я выгляжу и т.д.) и не являются вашей истинной 

причиной, по которой вас не устраивает ваш вес. 

Отбросьте все внешние стереотипы (престиж, доказательства, 

недоступность, разумные доводы, социальные стереотипы) и ответьте себе 

на вопрос: действительно ли вы желаете всей душой похудеть или вам 

только хочется кому-то что-то доказать, удивить кого-то или быть похожим 

на кого-то. Мы живем для себя и никому ничего не должны. Простой 

пример, что излишний вес - это не только недостаток, иногда это 

необходимая составляющая успеха: актер Роман Попов с его ролью Игоря 

Мухича в сериале «Полицейский с рублевки» (или Моргунов Е.А. из всем 

известной троицы). Как вы думаете, взяли бы его на эту роль, если бы он был 

худым, и смог бы он так смешно ее сыграть? И подумайте: он толстый, но это 

не мешает быть ему прикольным юмористом, хорошим актером и, 

наверняка, он неплохо зарабатывает. 

Похудение - это только лишь составляющая более большой цели: 

чувствовать себя комфортно в своем теле и жить здоровой и счастливой 

жизнью. 

Иными словами, даже если вы похудеете назло или вопреки, это не 

принесет должного эмоционального удовлетворения и, наверняка, в скором 

времени избыточный вес вернется. Поэтому поразмышляйте и оцените свое 

желание на соответствие его действительности. 
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Подумали? А теперь наоборот отбросим все высоко духовные 

размышления. Другой пример: если вы хотите понравиться какой-нибудь 

особе (девушке/мужчине) и думаете, что если бы вы стали стройнее, она(он) 

бы сразу кинулась к вам в объятья, то это может быть очень мощным 

мотивирующем фактором для того, чтобы похудеть. И, на мой взгляд просто 

грех им не воспользоваться для того, чтобы начать. А уже в дальнейшем 

приучить себя к определенному образу жизни. 
 
 

 

Поэтому если в вас откликается «высоко духовные» причины, берите 

их за основу, этот путь более стабильный. Если же вы решили сбросить 

лишний вес исходя из факторов внешних (девушка, назло, вопреки и т.д.), 

которые я перечислял выше, то начинайте с них, как с первоначального 

энергетического толчка. В войне с избыточным весом все средства хороши. 

 
 

Упражнение: «да и хрен с ним, с плащом». 

 
Есть, на мой взгляд, очень эффективное и быстрое упражнение понять, 

нужно вам что-то в себе менять или нет. Делаем следующее: берем ручку и 

листочек и в течение ближайших 15-20 минут пишем список своих плохих 

привычек, недостатков. Естественно, мы вроде худеть собрались, туда же 

включаем избыточный вес. 
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Теперь вы должны осознать следующую мысль: для того чтобы стать 

лучше, богаче, успешнее, результативнее по жизни, вы не должны менять 

свои отрицательные стороны в принципе. Вы такой, какой есть: примите это. 

95 % процентов «типа ваших недостатков» есть составляющее вашей 

личности и вам с этим надо жить. Пример из моей истории «типа плохая 

привычка» (для вегетарианцев, веганов). Я люблю мясо. Я боролся с собой, 

думал, что это связано с весом, но так себя и не победил: по итогу просто 

принял. И этот подход относится, как вы уже, наверняка, поняли, не только к 

нашей теме, но и в целом применим для всей нашей жизни. 

«Ведь именно то, что мы ненавидим в себе сейчас, но примем и 

используем, сделает нас целым» 

Что-то я отвлекся, вернемся к упражнению. Возьмите свой список 

недостатков и встаньте. А теперь как в фильме «Все будет хорошо» из сцены 

про плащ, «слушай друг я тебе помогу и научу, как нужно действовать, ты 

руку-то подними, подними. Нет, только выше, выше. А теперь резко брось 

вниз и скажи: "НУ И ХРЕН С НИМ, С ПЛАЩОМ!"» (если не видели, посмотрите 

эту сцену, начинается она с 22 минуты фильма). 
 

Поднимаем руку вверх высоко-высоко и говорим громко: «я ленивый и 

хрен (х-й) с ним», резко опуская руку вниз. Если от этого появляется кураж и 

радость в теле, то этот недостаток менять не надо. Если же вы говорите: «я 

жирный и хрен с ним», - и при этом вам неудобно, неприятно, 
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дискомфортно внутри тела, тогда надо менять. Вот через такой простой тест 

можно прогнать весь свой список и понять, что вам надо менять, а что нет. 

Упражнение пошагово: 
 

1. Пишем список недостатков. 

2. Встаем. Поднимаем руку. 

3. Громко говорим:" Я «ваш недостаток» и хрен (х-й) с ним!" 

4. Фиксируем внутреннее ощущение. 

5. Если хорошее, не меняем; если плохое, меняем. 
 

Таким образом проходим весь список. Желательно, делать дома, 

когда никого из близких нет рядом, дабы не травмировать их психику, и 

слово «хрен» заменить на более вульгарное. 

Для нас главное - это ощущение, когда говорим «я толстый, жирный и 

хрен с ним». Если вы только утвердились в решении похудеть, тогда идем 

дальше. 

 

 
Немного о том, как правильно ставить цели. 

 
Чтобы чего-то достигнуть, сначала необходимо это сформулировать. 

Если вы определились со своим истинным желанием, и оно все-таки 

заключается в том, чтобы похудеть, давайте теперь желание превратим в 

цель (задачу). Я приведу здесь очень простую методику по постановке целей. 

 
Первый шаг — точно решите, чего вы хотите. Сформулируйте четкую и 

ясную цель. Она должна быть конкретной, измеримой, достижимой и иметь 

возможность преобразования из процесса в действия, направленные на 

определенный результат. 

 
Второй шаг — записать это на бумаге. Обычный листок – это самый 

доступный и эффективный инструмент для достижения любых целей. Только 

задумайтесь: мы ежедневно записываем множество различной информации 

(контакты, адреса, задания шефа и т.д.), но крайне редко записываем свои 

личные цели, а ведь они являются главными аспектами, определяющими 

нашу жизнь. 
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Третий шаг — установите крайний срок. Это подстегнет ваше 

подсознание и придаст ему дополнительные силы. Ваш мозг будет работать 

быстрее и продуктивнее, если ограничить выполнение любой задачи по 

времени. 

 
Пример: 

 
Желание: я хочу похудеть. 

 
Цель в никуда: я похудею в этом году. 

 
Цель (вроде как правильная)))): «Я за 4 месяца к 18.08.18. достигаю 

веса 78 кг» или «мой вес к 18.08.18. 78 кг», или «я за 4 месяца теряю в весе 

18 кг и моя масса тела к 18.08.18 составляет 78 кг» 

 
По поводу целей я не специалист. И если вы желаете глубоко 

разобраться в этой теме, советую почитать Брайна Трейси (он один из 

лучших специалистов в данном вопросе). Я, когда начинал худеть, 

сформулировал свою цель вот так: « Я здоров, у меня отличная фигура и 

прекрасное здоровье. Мой вес 78 кг». 

Важное уточнение насчет целей. Желательно, чтобы в любой цели вы 

видели три влияющих смысла: первый - влияние на здоровье, второй - 

влияние на отношения и третий - влияние на бизнес/карьеру. Именно, когда 

мы здоровы физически, у нас хорошие отношения с близкими людьми и в 

финансовом плане все отлично. Наше ощущение счастья и удовлетворения 

находится на высоком уровне, подсознание это знает и автоматически 

повышает приоритет в реализации тех целей, которые обладают этими 

тремя аспектами. Поэтому думайте так: если я похудею, я буду более здоров 

и этим порадую своих близких; достигнув необходимого мне веса, я 

произведу впечатление на своих коллег по работе или бизнесу как человек, 

умеющий выполнять поставленные задачи, и тем самым вы привлечѐте на 

свою стороны все резервы своего организма. 

 
«Пока человек не определит для себя свою цель, он не может даже 

начать что-то делать. Как же возможно что-нибудь делать, не имея цели? 

Деланье прежде всего предполагает цель». 



https://krorich.ru/ КАК ПОХУДЕТЬ - НЕ ХУДЕЯ? https://krorich.ru/ 

11 

 

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ 
 
 

1. Личная ответственность. 

2. Кто кладет вам еду в рот? 

3. Суб-личности, порядок в голове. 
 

 

 

Личная ответственность 

 
Про ответственность так много написано, что мне просто нечего к 

этому добавить. Все вы прекрасно знаете, что за все наши действия мы 

отвечаем лично, но в действительности все совершенно не так. Есть две 

крайности, которые не дают, действительно, взять ответственность на себя: 

первая - это обвинение во всех своих проблемах внешних факторов и вторая 

- это, наоборот, самокритика. 

Самое интересное, что решается эта проблема не особыми техниками 

или упражнениями, а только лишь пересмотром собственной позиции 

относительно того, что происходит вокруг вас и внутри вас. И все, больше 

ничего! 

Что бы не происходило вокруг вас во внешней среде, единственное, 

что вы можете контролировать, это только собственную реакцию, отношение 

к происходящему. Но контроль над внутренними эмоциями лежит во взятии 

на себя полной ответственности за происходящее с вами. Если ваша позиция 

«я несу ответственность», значит и возможность изменения ситуации в 

ваших руках. Личная ответственность – это ключ к избавлению от негативных 

эмоций. 

Пример из моей жизни. Когда я начал худеть, я долго злился на жену за 

то, что она, приходя с работы, начинала готовить - запах по всей квартире. 

Как следствие - приступ голода и желание наесться до отвала. Срыв - 

обжорство, обвинения себя в слабоволии, а потом и обвинение жены, 

скандал за то, что она не может войти в мое положение, готовит, ест при мне 

и т.д.. А ведь тут все просто: я переложил ответственность с себя на нее, тем 

самым потерял контроль над собой и. как следствие, объелся. Но это не она 

решила похудеть, а я; не она пихает еду мне в рот, не она потом злится и 
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портит жизнь окружающим. Вы и только вы несете ответственность, помните 

про это всегда. 

 
 

Кто кладет еду вам в рот? 

 
Задайте себе этот вопрос и ответьте на него. Наверняка, после того, как 

вы выросли и ваша Мама перестала кормить вас с ложечки, основная масса 

пищи, которая была вами употреблена, была доставлена вам в рот вашими 

руками. Поэтому, если вы действительно взяли на себя ответственность за 

происходящее с вами, то контролируйте свои руки, они ваши и подчиняются 

вам. 

Перестаньте искать причину во вне, каждый раз, когда едите и не 

можете остановиться, посмотрите на свои руки. Ведь это так просто: 

положите ложку, опустите их и посидите 5 минут спокойно, осознайте, что 

происходит и кто сейчас управляет вашими руками, кому по фигу на ваше 

решение, кто забыл про свое обещание. Вот тут мы сталкиваемся с еще 

одним феноменом нашей психики - это множественность нашей внутренней 

личности. 

 
 

Суб-личности, порядок в голове. 

 
Внутри вас: здесь то же самое решение, что и с внешними факторами: 

возьмите ответственность на себя и наведите порядок в своей голове. Я 

лично склоняюсь к следующей теории относительно устройства психики 

человека: 

«Есть очень хорошая восточная аллегория, которая относится к 

созданию ―я‖. Человек сравнивается с домом, полным слуг, без хозяина или 

управляющего, чтобы смотреть за ними. Поэтому слуги делают все, что им 

нравится, никто из них не выполняет своей собственной работы. Дом 

находится в состоянии полного хаоса, так как все слуги пытаются делать 

чужую работу, которую они не в состоянии выполнять. Повар работает в 

конюшне, кучер — на кухне и т. д. Единственная возможность улучшить дело 

— это если бы некоторое количество слуг приняло решение выбрать одного 

из них в качестве заместителя управляющего, чтобы он контролировал 

других слуг. Он может сделать только одну вещь: он ставит каждого слугу на 

то дело, которое к нему относится, и таким образом они начинают делать 

свою настоящую работу. Когда это сделано, то появляется возможность 
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прийти настоящему управляющему, чтобы заменить заместителя 

управляющего и приготовить дом для хозяина. Мы не знаем, что значит 

настоящий управляющий или что значит хозяин, но мы можем принять, что 

дом, полный слуг, и возможность ввести в работу заместителя управляющего 

соответствует нашему положению. Это аллегория помогает нам понять 

начало возможности создания постоянного ―я‖» 

Если сильно не вдаваться в подробности, вам необходимо 

почувствовать и зафиксировать в качестве главной ту часть вашей личности, 

которая приняла решение похудеть. И поставить это решение во главу угла. 

Подчинить все свои устремления и желания одной цели, смотреть на все 

свои действия с позиции приближения или отдаления к своей цели. И идти к 

ней несмотря ни на что. Поставить в своей голове управляющего, который 

решил похудеть, назначить его старшим и поддерживать его во всем. 

Помните, что возможность влиять на внешний мир лежит в 

способности контролировать свой внутренний. 
 
 

 
 

 

ТОЛЬКО ВЫ НЕСЕТЕ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ! 
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МИФЫ И РЕАЛЬНОСТЬ 
 
 

1. Миф № 1: Несправедливость (почему одни худые, а другие 

толстые?). 

2. Миф № 2: Время еды (можно ли есть на ночь?). 

3. Миф № 3: Сахар и сладкое (очень большой вопрос). 

4. Миф № 4: Скорость похудения (можно ли похудеть за неделю?). 

5. Миф № 5: Голодание = похудение (голод не тетка, а злой 

дядька). 
 

 
 

 

Миф № 1: Несправедливость (почему одни худые, а другие 

толстые?) 

 
Этот миф меня очень долго мучил, происходило это следующим 

образом. В очередной раз, прочитав в интернете такую историю, что типа все 

ходят и жалуются на окружающих, а сами ничего не делают, только и могут 

что осуждать окружающих и завидовать богатым, которые на самом деле 

трудились больше других и поэтому у них все хорошо, что люди со стороны 

видят ваши достижения, как уже существующий результат, и не видят 

сложнейший процесс подготовки к этому результату. 

Это же самое говорят все фитнес-тренеры: надо сидеть на диетах, не 

вылезать из спортзала круглыми сутками и тогда вы станете стройными и 

красивыми. И что люди, которые толстые или бедные, просто нытики, 

которые ни хрена не делают. 

Я не буду ни с кем спорить, но мое мнение основывается на простых 

наблюдениях за окружающими меня людьми. Это же самое я прошу сделать 

и вас: понаблюдайте за своими знакомыми. В моем окружении есть разные 

люди, худые, толстые, спортивные и т.д., поэтому выводы, которые я сделал, 

думаю, можно считать объективными. Берем к примеру мою жену. Она ест 

столько же сколько и я, не соблюдает никакие диеты, не занимается 

спортом, вообще не думает про излишний вес. А все почему? Да потому, что 

так ее сделала природа. Она может есть, когда захочет, сколько захочет и все 

равно будет худой и стройной. "Исключение из правил", - скажут фитнес- 
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тренеры. Да нет, ребята, есть такие же товарищи у меня и на работе: ни 

хрена не ходят в спортзал, не считают калории, не следят за тем, что едят. И 

самое странное: все они худые. Вопрос ко всем диетологам и 

мотивирующим фитнес-тренерам: где все их усилия, где соблюдение диет, 

где годы тренировок и ежедневный режим? Так сказать невидимый процесс 

подготовки к этому результату. Его нет, определяющий фактор – это 

природная составляющая врожденной конституции тела. И если вы 

толстый, то вы входите в группу людей с предрасположенностью к более 

эффективному накоплению жира (кстати, это не недостаток). Поэтому если 

вы хотите быть стройным, вам придется это принять и полностью 

пересмотреть свой образ жизни. Вам необходимо питаться умеренно, 

приучать свое тело к физическим нагрузкам не только на время сброса 

лишнего веса, но и на всю оставшуюся жизнь. 

Эта категория людей (к ним отношу себя), предрасположенных к 

полноте, является группой риска быть полным, и это лишь вероятность, а не 

100 % определенность. Мне, например, чтобы похудеть, а затем 

поддерживать вес на должном уровне, пришлось полностью изменить свой 

образ жизни: диету сделать естественным способом питания, а физические 

нагрузки встроить в свой ежедневный график. Где СПРАВЕДЛИВОСТЬ? Кто-то, 

отработав со мной целый день в таком же режиме, как я, приходит домой, 

ест, что хочет, пьет пиво, лежит на диване, не ходит в спортзал и остается 

худым и стройным, а я вынужден ежедневно заниматься и соблюдать 

режим. 

И заметьте, я не ною и никому не жалуюсь на свою генетику, 

оправдывая свое бездействие. Со мной этот номер не прошел, я работаю 

каждый день. Еще раз задам вопрос: ГДЕ СПРАВЕДЛИВОСТЬ? ФИТНЕС- 

ТРЕНЕРЫ - ЭТО ВАМ ВОПРОС: ПОЧЕМУ МНЕ НАДО ХРЕНАЧИТЬ, ЧТОБЫ БЫТЬ 

СТРОЙНЫМ, А НЕКОТОРЫМ ТОВАРИЩАМ НЕТ? 

МОЙ ВЫВОД: худые мы или толстые, в первую очередь определяется 

врожденной природной предрасположенностью, второе - это 

несправедливо, но изменить мы это не можем, надо принять себя таким, 

какой ты есть (пусть худые будут худыми, кстати, у них другая проблема они 

поправиться не могут), третье - Бог (вселенная, думайте, кому как удобно) 

дал нам свободу воли, возможность самостоятельно определять свою жизнь 

и предрасположенность к полноте - это лишь урок, встроенный в нашу жизнь 

для того, чтобы мы научились контролировать себя и стать лучше. Дело не в 

справедливости или несправедливости, а в создании условий для вашего 
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развития: воспринимайте избыточный вес, как возможность стать лучше, 

преодолев это испытание. 

Есть еще одно преимущество предрасположенности к полноте. Мы 

энергетически более «мощные», чем худые люди. То есть, если правильно 

использовать свойство своего организма быстрее накапливать жир, чем 

другие, то можно больше делать и двигаться, дольше и эффективней 

работать. Смотрите на это не как на недостаток, а как на преимущество. 

Естественно я исхожу из условий нормальной жизнедеятельности в 

принципе. Если вы просто "жрете" без меры, круглыми сутками лежите на 

диване и ни хрена не делаете, то определяющий фактор того, что вы 

толстый(ая) - это не природа. Любой может быть любым, единственная 

разница заключается в количестве усилий необходимых для перехода. 

Не хочу обидеть никого из инструкторов по похудению, но я пишу эту 

книгу не для вас. Поэтому мой совет всем вставшим на путь к нормальному 

весу, обращайтесь к тем тренерам, которые сами были толстыми и похудели, 

а не к тем, кто от природы стройный. Кстати, я не тренер и ко мне 

обращаться не надо. Я только передаю вам свой опыт и наблюдения. Моя 

электронная почта есть в конце книги, и если у вас есть вопрос, вы можете 

его задать: чем смогу, тем помогу, но тренировать я никого не умею да и не 

хочу, честно говоря))). 

 
 

Миф № 2: Время еды (можно ли есть на ночь?). 

 
Многие люди уверены, что еда, съеденная на ночь, полностью 

перерабатывается в жир, так как организм спит вместо того, чтобы 

расходовать калории. Поэтому поздние приемы пищи способствуют 

появлению лишнего веса. Однако исследователи доказали, что это не так. 

Не важно, когда ест человек - значение имеет только общее количество 

полученных за день калорий. Закуска на ночь просто увеличивает их 

количество. Единственное мое личное уточнение по поводу есть или не есть 

на ночь, нужно определять каждому индивидуально методом эксперимента. 

Я, например, на ночь плотно предпочитаю не есть, не потому, что боюсь 

поправиться, а потому, что я тогда легче просыпаюсь на следующее утро. 

И помните: в основном, работает не воздержание от приема пищи 

после 18: 00, а отказ от ужина за два часа перед сном. Главное, чтобы вам 

было комфортно, так как есть люди, которые плохо спят, если не поели. Все 

индивидуально - слушайте свой организм. 
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Миф № 3: Сахар и сладкое (очень большой вопрос). 

 
Данное утверждение отчасти верное, но есть некоторые нюансы. 

Сахар, действительно, имеет косвенное отношение к набору лишнего веса. 

Однако, это не определяющий фактор в целом. Если, кроме сладенького, вы 

еще любите злоупотребить, например: фастфудом в обед, а жареной 

картошечкой и колбаской на ужин и все это запить газировкой, то вряд ли в 

ваших бедах с фигурой виноват лишь только сахар. 

Сладкое имеет высокий гликемический индекс, то есть чрезвычайно 

быстро поднимает в крови уровень сахара. Чтобы его снизить, 

поджелудочная железа вынуждена выбрасывать в кровь инсулин. Суть 

данного процесса проста: больше глюкозы – больше инсулина – больше 

жира синтезируется в организме. Все это вместе с возрастом и замедлением 

метаболизма может привести не только к появлению лишнего веса, но и 

самому настоящему ожирению, сахарному диабету, гипертонии и 

атеросклерозу. 

Опять же, здесь хочу сообщить свои личные наблюдения за 

окружающими меня людьми. 

Первый пример: девушка из офиса, где я работаю, - на ее столе 

постоянно лежат шоколадки, конфеты - она без этого не может и постоянно 

ест сладкое. Угадайте, как она выглядит? Нет и намека на полноту. 

Второй: это мой напарник, у него есть очень интересная привычка, он 

постоянно просто так ест сахар рафинад без чая, взял кусочек и съел. В 

течение дня это делается многократно. Угадайте, как он выглядит? Он худой 

по жизни с самого своего детства. Все эти примеры говорят лишь об одном 

все мы индивидуальны. 

Есть в моей жизни еще одно наблюдение, связанное с сахаром во 

время службы в армии: количество сахара, которое попадает в организм, 

очень резко сокращается. И в первые полгода службы ты очень четко 

понимаешь, что сахар - это «наркотик», зависимость от которого в обычной 

жизни просто не ощущаешь. Люди за одну конфету готовы друг друга 

«поубивать». Все, кто служил и попал в части, где кормят, мягко выражаясь, 

плохо, так или иначе сталкивались с этим явлением. Есть такое блюдо в 

армии (только его не в столовой дают, а добывается оно с помощью 

солдатской "смекалки"), когда пряники смешивают со сгущенкой, все это 

превращают типа в «торт» и потом употребляют, запивая газировкой. 
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Поверьте мне, ешь его, как будто это что-то очень вкусное. Я, когда 

отслужил, попробовал это сделать и поесть в обычных условиях нашей с 

вами жизни. Мне просто стало плохо от количества сладости в этом чудо- 

пироге. 

В нашем с вами обычном питании есть много продуктов, в которых 

присутствует сахар в скрытом виде и поэтому мы не чувствуем никакой 

особой зависимости. Но вот если его реально исключить, вы "на стены 

полезете" через какое-то время. 

Есть или не есть сахар - выбор ваш. Я могу съесть кусочек торта на 

празднике или конфету с чаем, если захочу, но сам чай пью без сахара и 

стараюсь его просто так не употреблять. 

Если вы желаете больше узнать о сахаре, советую посмотреть фильм 

«Эволюция. Как оно есть. Сахар.» 
 
 

 
 

 

Ссылка на фильм: 

 
http://2.russia.tv/video/show/brand_id/58162/episode_id/1154284/video_i 

d/1113581/ 

http://2.russia.tv/video/show/brand_id/58162/episode_id/1154284/video_id/1113581/
http://2.russia.tv/video/show/brand_id/58162/episode_id/1154284/video_id/1113581/
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Миф № 4: Скорость похудения (можно ли похудеть за 

неделю?). 

 
Вот мне интересно, что вы хотите услышать в ответ на этот вопрос. Да, 

мои хорошие, вы годами устойчиво и последовательно наедали десятки 

килограммов лишнего веса. Долго и упорно изо дня в день вы своими 

руками кормили свое тело, да так хорошо, что оно отвечало вам полной 

взаимностью, росло и хорошело, пока вдруг вы не поняли: «ой что-то меня 

стало в два раза больше, а дай-ка я за недельку похудею». И сели на диету - 

мучились, держались, плакали в подушку, терпели до последнего, а потом 

срыв - очередное обжорство, страшенная самокритика, понижение 

самооценки, повышение веса и очередной круг. Ничего не забыл? У меня 

было примерно так ))) 

Первый вопрос, который надо себе задать, если вы решили похудеть, - 

это не «можно ли похудеть за неделю?», а «сколько вы растили свой вес?». 

Когда ответите на него, можно спросить: «А сколько же надо, чтобы 

вернуться к норме?» 
 
 

 

И разумный ответ на него такой: «хотя бы половину времени, которое 

было затрачено на набор веса». Долго? Вот на этом нас всех и ловят ловкие 

продавцы различных чудо-средств для похудения. Очнитесь! Перестаньте 

верить в ложь. Все обещания, которые утверждают, что похудение может 

прийти к человеку без особых усилий с его стороны, что он может похудеть 
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даже во сне и т.д. – ложь. Чем больше неверной информации вы принимаете 

за правду, тем меньше вы достигаете результатов. 

Средние соответствующие действительности цифры по потере веса 

таковы: если вы весите более 100 кг, уходить может до 4 кг жира в неделю, 

если у вас лишних 5-10 кг - примерно по 0,5-1 кг жира в неделю. И поверьте – 

это очень хорошая и безопасная скорость. 

 
 

Миф № 5: Голодание = похудение (голод не тетка, а злой 

дядька). 

 
Что пишут все инструктора, диетологи и т.д. если вы хотите похудеть, 

то голодать нельзя: это только навредит. При голодании первое, что 

пожирает ваш организм, - это гликоген в ваших мышцах, затем съедает мясо, 

а уже потом добирается до жира. Когда организм добирается до жира, ваш 

обмен веществ уже замедлился, а нервная система истощилась, и вы не 

выдерживаете и наедаетесь всего, что найдете. Все съеденное прямым 

рейсом отправляется в жировой запас, так как организм испытал шок и 

теперь пытается запастись на черный день, который вы ему устраиваете. Все 

так, ничего не упустил? Именно эта информация повсюду распространена в 

интернет пространстве. 

Все это верно, но есть одно существенное уточнение. Голодание не 

помогает не потому, что оно не помогает. Весь фокус в том, что сегодняшний 

человек просто неспособен преодолеть ни физически, ни психологически 

определенный временной порог воздержания от пищи. Мы стали настолько 

изнежены и слабовольны, что даже отказ от пищи на сутки заставляет нас 

очень сильно нервничать. Мой опыт в этом направлении следующий: самое 

длительное мое воздержание от пищи и воды трое суток. Также около года я 

жил по системе «Детка» и голодал один раз в неделю 48 часов. Скажу 

честно: я не похудел, но и не потолстел - вес был стабилен, чувствовал я себя 

хорошо. Мое мнение насчет голода крайне положительное, это тренирует 

силу воли, позволяет взглянуть на себя и окружающих совсем с другой 

стороны. 

После голодания вы точно почувствуете все проблемные зоны своего 

организма, удивитесь от вони, в которой мы все живем в городах, ну и 

разочаруетесь в собственной силе воли, которая истает при первом же 

серьезном желании поесть. 
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Поэтому все и советуют: не голодайте. Я же скажу следующее: 

попробуйте суточное голодание один раз в неделю; если вы объедаетесь 

после него и не можете сдержаться, тогда это не ваше - сделаете только 

хуже, лучше используйте обычную диету без срывов и резких изменений. 

Если же вы после 24 часов голода чувствуете себя прекрасно и способны 

входить в питание свободно и без рывков, голодайте один раз в неделю, по 

крайне мере, пока идет период сброса веса. 

В день, когда голодаете, старайтесь как можно больше находиться на 

свежем воздухе и ходить пешком, а лучше усиленные физические нагрузки. 

Также после голодания не ешьте животную пищу, лучше каши, тушеные 

овощи или свежее фрукты (с ними будьте аккуратны, может быть 

слабительный эффект). И замеряйте вес: если растет после голода, 

возвращайтесь на обычную диету, ведь мы все-таки худеем, а не занимаемся 

воспитанием силы воли. 

Есть еще один побочный эффект при голодании: у некоторых людей 

болит голова. Если это относится к вам, не вздумайте пить таблетки. Просто 

прекратите голодание и все. Если вы настырный товарищ, тогда помогают 

следующие варианты: первый - за сутки до голодания не ешьте животную 

пищу, второй - при возникновении боли идите на улицу и гуляйте, катайтесь 

на велосипеде или займитесь физической нагрузкой (бег, приседания, 

отжимания и т.д.), пока это дело не пройдет. 
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Всем советую к прочтению книгу Арнольда Эрета (Целебная Система 

Без слизистой Диеты); главное, читайте подобную литературу без фанатизма, 

воспринимайте ее как информацию, требующую тщательного и обдуманного 

подхода. 

 
Вот несколько выдержек из книги: 

 
«"Голодание" было известно в течение сотен лет как "компенсация" 

против каждой болезни, как единственный и безошибочный закон 

Природы;» 

 
«Самый точный и безошибочный диагноз дает короткое голодание. 

Чем быстрее пациент начинает чувствовать себя "хуже" во время 

короткого голодания, тем большими по количеству и более ядовитыми 

являются его загрязнения. Если у него появляется головокружение, 

серьезные головные боли, и т. д., то он очень забит слизью и токсинами. 

Если сердечный ритм многократно ускоряется, это признак того, что 

где-нибудь в системе есть гной , или что лекарства, даже принимаемые 

много лет назад, находятся в кровообращении для элиминации.» 

 
«Худые люди могут голодать легче и более продолжительное время, 

чем полные. Индусский факир — одна кожа да кости — самый худой 

человек в мире, может голодать наиболее длительное время безо всяких 

страданий. Где в этом случае имеет место "израсходование тела"? В 

дальнейшем я выяснил, что чем чище тело от мусора (слизи), тем легче и 

более длительно человек может голодать. Поэтому голодание должно 

быть подготовлено очищающей и слабительной диетой. Мой мировой 

рекорд наблюдаемого голодания — 49 дней — мог быть сделан только при 

условии строгой бесслизистой диеты в течение длительного периода 

времени. Другими словами, я смог выдержать это длинное голодание, и Вы 

сможете выдержать пост намного легче и длиннее, чем больше тело 

будет свободно от жира (который частично является водянистой 

плотью), чем больше тело будет свободно от слизи и ядов, которые 

будут сначала отвязываться в кровь, а потом выводиться из тела, как 

только будет полностью или частично остановлен прием пищи. 

Человеческое тело не удаляет, сжигает или расходует ни единственной 

живой и здоровой клетки! Чем тело чище, свободнее от препятствий и 

мусора, тем легче и дольше Вы можете голодать на одной только воде и 
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воздухе! В идеально чистом теле предел, когда начинается реальное 

истощение до сих пор неизвестен! Католическая церковь заявляет о 

святых людей, которые постились в течение десятилетий.» 

 
«Все мы едим по привычке и для удовольствия от поглощения 

вкусных блюд. Однако, с физиологической точки зрения, только у той пищи 

есть ценность, которую едят с определенным голодом (естественной 

тягой к пище). И только при этих обстоятельствах будет любая пища, 

даже самое простая, создавать удовлетворение и удовольствие. Никакое 

животное на воле не возьмет пищу, если оно не будет голодно. Это — 

факт, что в самых бедных странах максимальное число столетних людей. 

И одинаково верно, что диета городов — так называемые "очищенные", 

"переработанные" блюда — является главной причиной вымирания всех 

семей в третьем или четвертом поколении. Это — установленный факт, 

что все большие города весьма скоро бы вымерли, если бы не здоровые 

приезжие из сельских районов, в которых потребляется более простая 

пища. Это — факт, что две трети человеческого рода (буддисты, 

мусульмане, китайцы и японцы) живут на постных блюдах, состоящих из 

горстки риса и нескольких овощей — и их сопротивление болезням, и сила 

далеко превосходят таковые у едоков мяса. Это — факт, что бедуины 

совершают длинные и трудные переходы через пустыню без какой-либо 

пищи, кроме нескольких фунтов фиников. Это — исторический факт, что 

великие философы Старого Египта не ели густой пищи в течение 

десятилетий, но освежали себя, глотая сок полученный пережевыванием 

пищи, и их мудрость и знание, благодаря греческому влиянию, даже 

сегодня составляют основу философской мысли. Это — факт, что 

самыми великими мыслителями человечества были более или менее 

аскеты, то есть, скромные едоки.» 

 
«Математик Пифагор(Pythagoras) не мог получить доступ к Школе 

философов в Египте, пока не проголодал сорок дней, конечно не для того, 

чтобы проверить свои терпение и волю, но для физиологической очистки, 

нужной чтобы позволить его мозгу принять большую мудрость.» 

 
В общем и в целом, что лучше для похудения в вашем случае, надо 

проверить экспериментально. Естественно, выбирайте то, что вам более 

комфортно и максимально эффективно. Я в данный момент не голодаю, 

практикую такие вещи только, когда нахожусь на природе и то не для 
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похудения, а для проверки себя на прочность и так сказать частичного 

очищения организма. 

Помните: голод - это не тетка, а злой дядька и при чем с дубиной; и 

если вы не чувствуете сил в себе с ним справиться, то и не надо кидаться 

грудью на амбразуру. 

 
 

ВХОДЯЩИЕ УСЛОВИЯ 
 
 

1. Мы не худеем – мы меняем образ жизни. 

2. Ясность в сознании (алкоголь, табак, наркотики). 

3. ЖБО (только для мужчин). 
 

 
 

 

Мы не худеем – мы меняем образ жизни. 

 
В природе (окружающем нас мире) есть закон причины и следствия, и 

когда вы путаете местами данные понятия, тогда и происходят различные 

якобы несуразные вещи в вашей жизни, а на самом деле все логично. 

Что пытаются сделать все люди, которые решили похудеть? Они 

начинают усиленно худеть))) - мучить себя и свой организм диетами, 

резкими нагрузками, выматывают себя психологически и, как итог, бросают 

всю затею. Бороться со следствием просто неразумно, лишний вес – это 

следствие вашего образа жизни или вашего психологического состояния. Вы 

должны понимать, что сколько бы вы не пытались устранять следствие, 

излишний вес, он все ровно вернется. И даже если вы пользуетесь 

правильными инструментами (диета, спорт и т.д.), но при этом пилите не то 

дерево, результат будет не тот, который вы желаете. Как говорил Альберт 

Эйнштейн: «Самая большая глупость – это делать тоже самое и надеяться на 

другой результат». 

Поэтому давайте просто попробуем на этот раз не худеть, а изменить 

свой образ жизни. Это основной посыл всей моей книги к вам, ведь ошибка 

в оценке сложности задачи, которая стоит перед вами, приводит к тому, что 

она не решается и не может решиться, пока вы находитесь в заблуждении 

относительно природы задачи и не видите, что в погоне за идеальной 
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фигурой вы упускаете из внимания один важный момент: вы карабкаетесь по 

лестнице, которая «приставлена» не к вашему зданию. Пытаетесь быть 

похожим на «манекена». Одним словом, пытаетесь жить не своей жизнью. 

Когда вот это все до меня дошло, я остановился и задумался, а как, как 

решить столь очевидную, но настолько распространенную проблему. 
 
 

 

И ответ пришел ко мне в другой книге. Звучит он примерно так: 

«основываясь на ложном предположении о сути явления, люди делают 

достаточно стройные логичные выводы о преодолении проблемы, которые 

не работают и не могут работать, так как решают проблемы сферических 

коней в вакууме. Сферические кони успешно скачут, а проблемы остаются 

нерешенными». 

Нельзя так просто изменить следствие, не меняя первопричину. Нельзя 

без подготовки надежного фундамента начинать строить дом. Нельзя 

построить многоэтажный дом за три часа. Мы не будем бороться с лишним 

весом, мы организуем свою жизнь так, чтобы в ней не было для него места. 

Факторы достижения успеха, на которых мы будем основываться, 

следующие. 

Первый фактор. Для достижения результатов в любом деле надо 

обладать достаточным запасом информации по этому самому делу. Но как 

показывает практика, этого недостаточно. Люди, обладающие по истине 

огромными знаниями, почти всегда оказываются беспомощными перед 

практическим решением вопросов. 
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Второй фактор. Это умение отличать ложь от правды, потому что 

информации сейчас такое количество, что запутаться в ней очень просто. 

«Иными словами, видеть, где в цепи рассуждений или действий есть ложное 

звено (или целые гроздья звеньев), которое делает дело запутанным и 

трудным, а вас беспомощным перед его разрешением. Свойство лжи именно 

в том, что иногда один неверный вывод перечеркивает множество 

правильных». 

Третий фактор. Это неизбежное действие, которое вытекает из 

совмещения первых двух. Действие, основанное на осознании и понимании 

правды, есть естественный результат совпадения этих двух критериев. 

На сегодняшний день есть еще один фактор, который не дает вам 

получить необходимый результат. Это явление называется «подмена 

необходимого действия подготовкой к нему». Выглядит это так. Например, 

человек решил заняться каким-нибудь делом и начинает усиленно читать 

книги, посещать различные обучающие семинары, тренинги, курсы. И уже 

вроде все знает, все изучил, все прочитал, но так и не приступает к тому, для 

чего учился. Это явление сейчас распространено повсеместно: подмена 

действий, подготовкой к ним. Поэтому порой важнее просто делать шаг к 

цели, какой бы он не был, так как в эмоциональном плане любой шаг к цели 

есть шаг к цели, и он дает вам энергию для следующего независимо от того, 

правильный он или нет. 

Все продумали, проанализировали, сделали выбор и начинаем делать 

каждый день шаг, шажочек, но к цели. 

Помните, если вы хотите иметь здоровье и хорошую фигуру, меняйте 

образ жизни. Это означает бросить старые привычки и сформировать 

новые, но не по необходимости, а по убеждению. 

 
 

Ясность в сознании (алкоголь, табак, наркотики). 

 
"К чему этот пункт?" - спросите вы. Да все просто: алкоголь, табак, 

наркотики - это как будто вы берете энергетический кредит у своего 

будущего (сегодня вам весело и прикольно), ну а завтра вы вернете его с 

процентами и с возрастом этот процент только растет. Как говорил мой 

учитель физкультуры, «чем лучше с вечера, тем хуже с утра», но тогда мы 

были молоды, наш организм не знал, что такое похмелье. Одно не 

понимали, что в нас растет зависимость с которой будет очень сложно 

справиться в будущем. 
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Курить я бросил, когда у меня родился второй ребенок, и по сей день не 

курю. Все мифы «бросил курить - потолстел», «мне курение помогает 

успокоиться» настолько наивны, что сейчас мне просто смешно. 

С алкоголем я не расстался до сих пор, когда есть поводы я выпиваю. 

Про наркотики ничего писать не буду: сами понимаете, что это медленное 

или быстрое самоубийство. 
 
 

 

Нам данная тема необходима лишь для следующего, когда я начинал 

«худеть», я столкнулся с такой проблемой: желание и стремление есть, а вот 

энергии что-либо делать нет. Как вы сможете, если вы вечером наелись до 

отвала, запили все это пивом, утром встать на 1-1,5 раньше, чтобы пешком 

дойти до работы. Да, никак. Это просто фантастика. А если и встанете, то это 

только негативно отразится на сердце. 

Поэтому вывод очень простой: ограничить потребление алкоголя до 

минимума, бросить курить, если сможете (прочитайте книгу Аллена Карр 

«Легкий способ бросить курить»). Это высвободит достаточное количество 

энергии для первого шага. 

Я с алкоголем решил все очень просто. Если, например, день рождения 

у друга, и я знаю, что выпью, тогда этот вечер и следующий день полностью 

отдыхаю от режима и живу, так сказать, в свободном плавании. Использую 

такие моменты, как способ взглянуть на свою прошлую жизнь. и поверьте: 

мне туда не хочется. Ведь там я уже был, поэтому даже на праздниках я пью 

крайне мало и ем умеренно. 
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Еще раз, что дает отказ от алкоголя и курения: где-то недели через три в 

голове появится ясность, высвободится необходимое количество энергии, 

которое вы направите в другое русло, освободится время, которое раньше 

тратилось на распитие спиртных напитков и пустые разговоры в курилках. 

Есть замечательная цитата на этот счет: « Часто помогает прекращение 

ненужных действий. У человека много энергии тратится на борьбу с 

последствиями его же ненужных действий. Если эта энергия не будет 

растрачиваться зря, человек начнет делать то, то нужно, и сможет одолеть 

многое». 

 
 

ЖБО (только для мужчин). 

 
Что тут скажешь, надо читать книгу (ЖБО расшифровывается Жизнь Без 

Онанизма), которая находится в дополнительных материалах. Эта проблема 

широко не освещается, потому что считается слишком личной. Выше я писал 

про освобождение энергии. Так вот, на мой взгляд, если вы перестанете 

смотреть порно в интернете и заниматься онанизмом, вы освободите такое 

колоссальное количество энергии, что вам просто девать ее некуда будет. 

Хватит и на физическую нагрузку, и женщину свою порадуете. Главное, после 

того как ваш организм восстановится, воспитать в себе умение пере- 

направлять сексуальную энергию в нужное нам русло. 
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« … вся ваша жизнь может быть наполнена ощущением колоссальной 

силы, возможностей и потенциала, и для этого вам ничего не нужно, кроме 

как вернуться к тому, кем вас создала природа». 

В книге ЖБО есть отзывы и женщин, но я не могу адекватно оценить 

необходимость применения для прекрасного пола. Если у мужчин данное 

явление распространено повсеместно, то насчет женщин я ничего сказать не 

могу. Но в любом случае хотя бы ознакомьтесь. Вы как женщина должны 

понимать, что у мужчины желание в сексуальной связи, в основном, 

базируется чисто на физиологии, другими словами, «дети в яйцах пищат» 

или «заполнилось - надавило» и возникает необходимость в половой связи. 

У женщин же чаще всего желание в сексуальной связи основано на 

эмоциональной платформе (любви, симпатии и т.д.). Наверное, поэтому 

мужчина и идет по пути наименьшего сопротивления, ищет не женщину (так 

как нужны усилия), а занимается онанизмом. Вот такие вот дела. 

Чисто с точки зрения расхода энергии: онанизм - это слив вашего 

энергетического потенциала в никуда (фантазии, просмотр порно и т.д.), а 

секс - это всегда взаимовыгодный обмен энергиями между партнерами. 

Иными словами, при сексе вы никогда не теряете, как минимум, остаетесь на 

том же уровне, как максимум, получаете больше. 

Я долго думал, писать про это или нет, в итоге решил написать. На 

данном этапе моего восприятия себя я уже перестал стесняться своих 

проблем. Мне помогло, и прятать это от других я не намерен. Автора 

данного произведения я, к сожалению, не знаю, но выражаю ему 

глубочайшую благодарность за его труд. 

У него есть сайт, наберите в интернете жизнь без онанизма, он будет в 

первых строках поисковой выдачи. В дополнительных материалах к моей 

книге есть его материалы, читайте вдумчиво, особенно представители 

мужского пола. Да и женщинам советую прочитать, больше поймете своих 

мужчин (кстати, своей жене я ее дал прочитать, отнеслась ко всему 

нормально и адекватно). 



https://krorich.ru/ КАК ПОХУДЕТЬ - НЕ ХУДЕЯ? https://krorich.ru/ 

30 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
 

1. Лень и самодисциплина. 

2. Мотивация (наказание или вознаграждение). 
 
 

 

Лень и самодисциплина 
 
 
 

Лень – это сигнал. 
 

Пожалуй, один из самых «страшных врагов человечества» – это лень. 

Как говорится в поговорке: «лень матушка вперед нас родилась», то есть мы 

пришли в этот мир и нас природа сразу наградила этим инструментом, как 

эволюционно очень важной штукой. 
 
 

 

Ведь центр лени физиологически находится непосредственно в 

рептильном мозге человека, в том же отделе, что и центр оценки 

потенциального партнера. А это первый и самый древний мозг. Его еще 

называют р-комплексом. В нем сформированы и заложены базовые 

принципы существования: выжить, кушать, размножаться. Мы мгновенно 
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чувствуем симпатию или антипатию к потенциальному партнеру для 

продолжения рода, наш организм моментально сопоставляет очень большое 

количество факторов и выдает нам да или нет. Так же и с ленью. 

Считается, что у человека этот отдел головного мозга полностью 

формируется до трех лет. В нем закладываются все базовые реакции и 

модели защиты. 

Поэтому первое, что необходимо понять: лень – это сигнал. Второе, 

его надо уметь правильно интерпретировать. Необходимо понимать, какой 

посыл заложен в сигнале. 

Наш организм (подсознание) мгновенно просчитывает шансы на успех, 

затеянных нами предприятий, и сопоставляет планируемые вами действия с 

результатом приближения вас к вашим истинным желаниям и целям; если 

они приближают, вы получаете сигнал действуй в виде энтузиазма, если же 

отдаляют, вы получаете сигнал в виде лени. Лень является защитной 

реакцией организма против бессмысленности действий, которые вы 

собираетесь делать. Это именно тот случай, когда с ленью бороться нет 

необходимости, прислушайтесь к себе и сделайте осознанно другой выбор. 

Не следует путать лень с безволием, а также симптомами некоторых 

психических заболеваний, таких как депрессия, синдром дефицита 

внимания, расстройство сна, шизофрения и т. д. 

Также если вы интенсивно трудились, лень является естественной 

потребностью в отдыхе. 

Организм может выдать лень как защитную реакцию на постоянное 

отрывание вас от выполняемого вами дела. Еще один момент, в котором 

возникает лень как защитный механизм - это низкая самооценка. 

Думаю, всем понятно, что разумный подход никто не отменял. 

Посидите в тишине, попишите на бумаге свои рассуждения насчет вашей 

лени, разберитесь, в каких случаях ее надо принять, а в каких стоит 

преодолеть. Потому что кроме вас лично никто не знает ваши истинные 

мотивы и желания. 

 
Воспитайте самодисциплину. 

 
Теперь о том, как же с ней (в смысле с ленью) родимой бороться. 

Главным инструментом в преодолении нашей привычки лениться является 

воспитание личной самодисциплины. И самое интересное, что 

самодисциплина во многих случаях заключается не в том, чтобы заставить 

сделать себя что-то новое, а в том, чтобы отказаться от лишнего. 
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«Дисциплина становится могучим инструментом для получения всего, 

чего в действительности, хочется от жизни. Организованные люди 

вырабатывают привычки, которые позволяют им общаться и действовать 

напористо, храбро, встречая то, что должно быть сделано. Их привычки 

помогают им использовать свои таланты вместо того, чтобы блокировать их». 

Самодисциплина - это мышца, и как любая мышца она постоянно 

нуждается в тренировке. Испытывая постоянные нагрузки, мышца растет и 

крепнет. Благодаря этому человек может еще больше заниматься тем, чем 

необходимо, тем, что приносит пользу. Не ленитесь, будьте трудолюбивы и 

совершенствуйте свою самодисциплину. Развивать ее можно теми же 

способами, что и обычные мышцы, постепенно увеличивая нагрузку. В жизни 

в самых простых вещах: например, перестать есть сладкую или вредную 

пищу, принимать холодный душ, ложиться спать вовремя, не смотреть 

телевизор: можем даже заставить себя бросить курить или употреблять 

алкоголь, начать копить деньги. Другими словами, воспитывайте 

самодисциплину везде, всегда и во всем. 

С энергетической точки зрения мотивация очень плохо воздействует на 

вашу самодисциплину по одной простой причине: самодисциплина питается 

только самодисциплиной. Поэтому, чем больше вы ее соблюдаете, тем 

сильнее и крепче она становится. Самодисциплина - это очень одинокое 

понятие, если вы ищете поддержки в окружающих друзьях, родственниках, 

знакомых, вы создаете «подпорки» или костыли для своей самодисциплины. 

Не ищите опоры во вне, стойте на своих двух ногах, твердо и уверенно. 

 

 
Измените ассоциации: боль и удовольствие. 

 
Беспричинная лень – это сигнал организма о том, что нарушен баланс 

между тем, что он делает и тем, что действительно, надо делать для того, 

чтобы стать более счастливым, здоровым и успешным. 

Для того чтобы преодолеть ее часто надо просто изменить ассоциации, 

связанные с действием, которое необходимо сделать, с негативных на 

положительные. Пример: утренняя пробежка для одних ассоциируется с 

холодом, потом, болью в ногах и одышкой. Для других - это свежий утренний 

воздух, бодрость на целый день, ощущение здоровья и силы в теле, 

освежающий душ и чуточка гордости собой за правильно начатый день. 

Поэтому анализируйте свои ощущения и меняйте их. 
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Что может еще помочь в преодолении лени? 

 
Социальный фактор: вступить в группу людей, которые делают то, что 

необходимо делать вам, но так неохота (бегают, тренируются, танцуют, 

плавают и т.д.); стать полноценным участником, влиться в коллектив, 

подружиться, стать важной частью этого сообщества. 

Вот эта цитата, на мой взгляд, доступно объясняет необходимость 

вступления в нужное вам сообщество (замените слово «школы» на 

сообщества): 

«— Школы настоятельно необходимы, – сказал он однажды, – прежде 

всего, из-за сложной организации человека. Человек неспособен к 

продолжительному наблюдению за своей личностью, т.е. за всеми еѐ 

различными сторонами. Это может сделать только школа, школьные 

методы, школьная дисциплина; человек чересчур ленив; многое он будет 

делать без должной напряжѐнности или же вообще ничего не станет делать, 

воображая при этом, что нечто делает. Он будет напряженно работать над 

чем-нибудь таким, что не нуждается в напряжѐнности, и пропустит те 

моменты, где эта напряжѐнность насущно необходима. Человек щадит себя; 

он боится сделать что-то неприятное. Самостоятельно он никогда не 

достигнет необходимой интенсивности в работе. Если вы наблюдали за 

собой, вы согласитесь с этим. Когда человек ставит себе какую-то задачу, он 

очень скоро начинает потакать себе, стараясь дать на эту задачу простейший 

ответ и т.д. Это не работа. В работе учитываются только сверхусилия, т.е. 

усилия, превышающие нормальные, необходимые; а обычные усилия в счѐт 

не идут.» 

Поднимайте свой общий уровень выносливости. Не будьте 

тепличными растениями, которые при первом же сквозняке начинают чихать 

и кашлять. 

Для личностей, которые способны к колоссальным перегрузкам и 

желают быстрые результаты, рекомендуется поставить себя в сверхжесткие 

условия, при которых у вас просто не будет выбора действовать иначе. Как 

это сделать, включите фантазию. Когда наиграетесь в супермена, можно 

вернуться к постепенному воспитанию самодисциплины. 

Мне кажется, что все, что хотел про лень и самодисциплину, вам 

изложил. Если вы знаете какие-то секретные способы или у вас есть 

предложения, присылайте их мне, на электронную почту, буду рад поучиться 

у умных людей. 
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Мотивация (наказание или вознаграждение). 

 

Мысль, которую я хочу изложить ниже, когда-то перевернула в моем 

сознании все с ног на голову. Я просто был в шоке над собой и своим 

поведением. Прочитал я ее в книге Марши Синетар «Любимое дело 

приносит достаток». Звучит она следующим образом: 

«- Удивительно, что прежде я не задумывался о своем поощрении. 
 

Обычная "премия", которой я себя вознаграждаю, это нечто, чего на 

самом деле не хочется: лишняя выпивка или общение с людьми, не 

имеющими со мной ничего общего. В действительности - это наказание, а я 

говорю себе, что это угощение. 

Участник семинара». 
 

Ведь систем, которые борются с последствиями в нашем мире 

превеликое множество, так как именно они создают стабильный доход, а 

которые предотвращают причину крайне мало. Базируется данный расклад 

на простой человеческой привычке: нам проще себя наказать, чем во время 

ограничить. Мы любим себя «наказывать»: объелся – значит, завтра 

голодовка. 

Вот только не работает такой подход, ни с точки зрения физиологии, ни 

с точки зрения здравого смысла. И используем мы его потому, что нас к нему 
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приучили. Вспоминайте: садик, школа – система наказания и сосредоточения 

на наших слабых сторонах (красная ручка, пятибалльная система оценки, 

дневник, родительские собрания и т.д.). Дальше работа, на которой, если нас 

не заставлять и не наказывать, мы ничего делать не будем. Система кнута, в 

принципе, работает, но есть существенный недостаток: мы все привыкли к 

наказанию и воспринимаем его как норму. Более того, если нас не накажут, 

мы это сделаем самостоятельно. Сначала накосячим, а потом накажем себя, 

поэтому необходимо изменить эту установку на другую: сначала хорошо 

поработаем, а потом себя вознаградим. 
 

«Вместо того чтобы поднимать самодисциплину в разнообразных, не 

связанных между собой областях (подъем каждый день на зарядку в четыре 

часа или переход на жесткую диету), делайте это в контексте 

вознаграждений». 

Это полностью изменило мой подход к самому себе. Надо заниматься 

не критикой после очередного срыва или неудачи (просто отпустите), а 

сосредотачиваться на своих положительных достижениях, даже если они 

маленькие, и поощрять себя за них. Единственный нюанс - вознаграждение 

должно быть вознаграждением, а не наказаниями, созданными для 

предотвращения своего чувства вины. 

«Некоторые укоренившиеся привычки могут подавлять наше чувство 

личного достоинства и наши способности к своеобразию. В своем слишком 

требовательном желании безопасности, одобрения, комфорта люди 
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"вознаграждают" себя так, что сами себе наносят вред. Один начинает 

транжирить, когда дела идут хорошо. Другой слишком много ест, когда 

устал, подавлен или скучает. Третий гуляет допоздна, хотя это означает, что 

он не сможет нормально работать утром. Список бесконечен. Понятно, что 

это не те "премии", которые повышают наше чувство собственного 

достоинства, они по сути своей приносят дальнейший вред уже 

поврежденной психике. 

Вознаграждение подразумевает оплату или приз за хорошее 

поведение или заслуги. Но каждое из упомянутых действий налагает 

наказание на человека. Транжира заканчивает долгами, и ему приходится 

тратить несколько месяцев, чтобы оплатить счета и кредиты. Обжора 

ненавидит себя, когда одежда становится мала, или когда он становится на 

весы и видит, что снова набрал вес. Гуляка хотел отличиться на работе, но 

чувствует себя усталым и вялым на следующий день. Такие привычки сложно 

менять, потому что мы привыкли считать их поощрениями. 

Привычки вообще трудно ломать. Несомненно, первым шагом должно 

стать определение привычных действий, приостановка и ограничение себя. 

Следующий шаг - это начало другой привычки. Привычки обращаться с 

собою нужным образом, делая то, что увеличивает наши достоинства, 

повседневные замыслы и ценности, которыми мы дорожим». 

Упражнения для определения ваших ценностей, которые можно 

использовать в качестве вознаграждения себя. Просто составьте список 

занятий, которые вам нравятся и поддерживают в вас положительную 

энергетику, красоту, искренность, здоровье, храбрость, доброту, оптимизм. 

Чем бы хотели заняться в свободное время. Ваше любимое занятие, 

увлечение, желание. 

Примеры: 
 

«Навести порядок в доме и гараже так, чтобы все лежало на месте и 

было удобным и опрятным. (Аккуратность) 

Устроить большое купание для моего ребенка. Я люблю проводить 

время с ним, играть и узнавать его. Время купания - один из немногих 

моментов, когда мы вместе. Вместо того чтобы работать допоздна в конторе, 

я бы хотела уйти пораньше, чтобы у меня хватило времени на это. А если я 

приду слишком поздно, он уже уснет. (Любовь; родительские чувства; 

близкие отношения; веселье) 



https://krorich.ru/ КАК ПОХУДЕТЬ - НЕ ХУДЕЯ? https://krorich.ru/ 

37 

 

Купить несколько действительно хороших картин вместо того, чтобы 

растрачивать деньги на предметы, не имеющие для меня значения. (Красота, 

эстетика) 

Провести выходные одной, чтобы никто не мешал, и я могла читать, 

работать в саду, слушать музыку... (Уединение: время, проведенное в свое 

удовольствие) 

Чаще ходить в поход. (Природа, красота, тишина) 
 

Чаще гулять с моим ребенком. Это прекрасный способ наладить 

близкие отношения с ним, но мне редко удается выделить время для этого. 

Когда же это получается, я наполнена удовлетворением, любовью и 

нежностью не только к своей дочери, но и ко всему человечеству. Прогулки 

смягчают мое отношение к миру, открывают для меня разного рода "милые 

уголки", показывают чувства, о которых я и не подозревала. (Родительские 

чувства; родственные отношения; близкие отношения; любовь)» 

Затем, когда в следующий раз после окончания какого-нибудь важного 

или не очень важного дела, главное вы его сделали и вам есть за что себя 

«похвалить», выберите из списка один из пунктов и просто сделайте это. Вы 

испытаете истинное удовольствие, а самое главное, получите заслуженное 

поощрение. Делайте это постоянно, формируйте свою новую жизнь. 

«Одна продавщица компьютеров, обычно выпивающая после удачной 

продажи, составив список поощрений, выяснила, что она в действительности 

хочет просто пенную ванну под любимую музыку. Поступая так вместо 

вечеринок с друзьями, она сформировала новую привычку, повысившую ее 

человеческое достоинство. Она стала понимать, что прежние 

"вознаграждения" были в действительности наказаниями, созданными для 

предотвращения своего чувства вины. Забавно, что и продажи компьютеров 

у нее увеличились, как только она повысила чувство собственного 

достоинства и самоуважения». 

Люди, имеющие высокое самоуважение, регулярно вознаграждают 

себя и материально, и духовно. Материальное вознаграждение состоит из 

конкретных любимых действий: покупок, занятий, отдыха. Духовные же 

могут выражаться в форме самоудовлетворения (вы сделали максимум и вы 

довольны собой). 
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ИНСТРУМЕНТЫ 
 
 

1. Инструмент № 1 (дневник питания + сосредотачиваемся на 

хорошем). 

2. Инструмент № 2 (питание для здоровья, диеты). 

3. Инструмент № 3 (физическая нагрузка). 
 
 

 
 

Вступление. 
 

Для того чтобы, что-либо воплотить в жизнь (построить дом, выкопать 

яму, написать книгу, похудеть и т.д.) нужны инструменты, с помощью 

которых мы будем это делать. Ведь даже шимпанзе, наш так сказать 

ближайший родственник, согласно эволюционной теории Дарвина, 

использует инструменты при добыче термитов (Палочку-иглу, причем, если 

игла оказывается недостаточно острой, обезьяна еѐ заостряет). Нам же тем 

более грех не воспользоваться. Поэтому приступим к теоретическому их 

изучению, главное, чтобы вы не забывали про четвертый фактор достижения 

успеха: «не подменяйте действие подготовкой к нему» 

 

 
Инструмент № 1 (дневник питания + сосредотачиваемся на 

хорошем) 

 
Дневник питания самый простой и доступный инструмент для того, что- 

бы увидеть реальность. У меня было, наверное, самое большое количество 

попыток похудеть. И каждый раз я думал: как же так, я так мало ем и все 

ровно не худею, пока я не стал вести дневник и записывать все, что было 

съедено мной за день. Вы не поверите, но я просто был поражен в какой 

иллюзии я жил насчет количества потребляемой мной пищи. На 

сегодняшний день я не могу вспомнить обстоятельства, когда и как я узнал 

про этот инструмент, но он кардинально изменил мою жизнь. Скорее всего я 

прочитал про него на просторах интернета и изначально стал записывать 

чисто из любопытства. Со временем это стало привычкой, которая отражает 

действительность, а не иллюзию. 
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Не надо никаких схем записи, не надо никаких специальных блокнотов. 

Купите простую толстую тетрадь и записывайте в нее, когда и что вы съели 

или попили. Главное, на начальном этапе ничего не меняйте в своем 

привычном рационе (необходим срез ваших пищевых привычек и 

пристрастий). Минимум неделя, а лучше две. Если вам неудобно носить 

тетрадь с собой на работу, тогда пользуйтесь компьютером (записывайте в 

вордовский файл и отправляйте его себе на почту) или смартфоном, в нем 

есть множество приложений, с помощью которых можно фиксировать 

данную информацию. А вечером, когда вы дома и у вас есть свободное 

время, переносите все, что записали в течение дня в тетрадь. 
 

В дополнительных материалах к этой книге вы найдете фотографии 

моего дневника в тот период, когда я интенсивно менял свои пищевые и 

жизненные привычки. Там много личного и не очень приличного, поэтому 

заранее прошу извинения за мои записи, но это реальная жизнь и реальный 

пример, как все начиналось в моем случае. 

Есть некоторые нюансы, которые хочется уточнить. Первое: не врите 

сами себе, фиксируйте все, что вы съели или выпили, даже когда вы 

«жрете». Второе: старайтесь не пропускать и записывать каждый день. 

Третье: записывайте не только сами блюда, но и примерный размер порции. 

Помните, что вы это делаете для себя и не надо стесняться, что вы съели 

больше или меньше. 
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Кроме всего прочего я записываю каждый день свой вес. Это позволяет 

отслеживать прогресс или регресс от производимых нами действий. Есть 

определенные правила по поводу замера веса: 

 наличие одних и тех же весов (не надо взвешиваться на разных 

весах); 

 одно и то же время взвешивания (например, у меня это утро после 

того, как я проснулся и сходил в туалет); 

 наличие одной и той же твердой поверхности для установки весов 

(не ставьте весы на ковер, палас, любые мягкие поверхности, лучше 

всего ровный пол из керамической плитки); 

 вес человека штука непостоянная и может плясать в пределах 2-3 кг; 

не пугайтесь и не воспринимайте близко к сердцу, это не говорит о 

том, что вы потолстели или резко похудели, такое бывает со 

временем, вы поймете, как может плясать ваш вес. 

 
Относитесь к цифрам на весах лишь как к статистическим данным, 

необходимость в которых продиктована целью иметь возможность 

правильной оценки действий, совершаемых для корректировки нашего веса. 

Иными словами, не истерите, когда ваш вес растет или не меняется, 

относитесь к этому проще. Если не можете взвешиваться каждый день и это 

капает вам на нервы, тогда делайте это один раз в неделю. 

Теперь про такой очень важный фактор (для тех, кто желает не только 

меньше весить, но и лучше выглядеть) насчет веса: уменьшение массы тела 

должно происходить за счет потери жира, а не воды, мышечной массы или 

похода в туалет. Общий вес - это не объективный показатель, вы еще и 

выглядеть должны хорошо. 

Пример, 80-ти килограммовый мужчина с 10 % содержанием 

подкожного жира выглядит гораздо впечатляюще, чем 80-ти килограммовый 

мужчина с 20 % подкожного жира. То же самое и у женщин, ведь мы все 

сделаны из одного и того же материала. 
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Так отвлекся, вернемся к дневнику. Со временем, кроме фиксации 

информации о еде и весе, я стал записывать в дневник все позитивное, что 

совершил за день. Предпочтительно всего это делать перед сном, чтобы 

сознание зарегистрировало до сна и в течение его лучшие наши действия за 

день. Это может очень сильно повлиять на вас в целом: сосредотачиваясь на 

хорошем перед сном, вы фиксируете сознание на положительных эмоциях и 

при переходе в измененное состояние (сон) напрямую вбрасываете эту 

информацию в подсознание, тем самым формируя новую привычку. 

Пусть этих событий иногда крайне мало – неважно. Смысл в том, чтоб 

сфокусировать внимание на продуктивных, самоутверждающих действиях, 

которые мы совершили в течение любого дня, и затем в уме выразить 

признательность себе за эти маленькие победы. Такой способ ведения 

дневника очень полезен для повышения чувства самоуважения и для 

освобождения от застарелых шаблонов поведения. Письменное выражение 

признательности самому себе вдохновит вас на строительство более 

конструктивных привычек. 

«Легко сделать один или два шага, а потом забыть о продолжении, 

вернувшись к старым привычкам. Нам необходимо прокладывать путь для 

новых привычек, которые мы пытаемся приобрести, и награждать себя 

всякий раз, когда ведем себя продуктивно. И снова здесь полезным 

инструментом будет записная книжка, дневник или журнал». 
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Поэтому применяйте данный инструмент в вашей жизни. И он 

непременно поможет вам достичь вашей цели. 

1. Купите тетрадку или блокнот. 

2. Взвешивайтесь каждый день и записывайте. 

3. Записывайте каждый день, что, сколько и когда вы едите. 

4. Перед сном в конце страницы записывайте все позитивное, что 

произошло с вами или вы сделали за день. 

 

 
Инструмент № 2 (питание для здоровья, диеты). 

 

 

Введение (общие принципы, мой рацион). 

Почему диеты не работают? 

Принципы и правила здорового питания. 
 

 

 
 

 

Введение (общие принципы, мой рацион). 
 

Даже страшно начинать писать что-то на эту тему; помните, что я 

говорил: я не врач, не диетолог, не фитнес-тренер. Именно поэтому мой 

опыт и мои рекомендации не являются истинной в конечной инстанции. 

Лучше всего, прежде чем садиться на любую диету, пройдите обследование 

у врача, дабы не навредить себе и своему организму еще больше. 

Обращайтесь к специалистам, изучайте соответствующую литературу, но, как 

и в любом другом деле, не впадайте в крайности. 

Диета считается краеугольным камнем всех методик похудения на 

сегодняшний день. Все и везде пишут то про одну методику питания, то про 

другую. Какая из них самая правильная, не знают, наверное, и большинство 

диетологов. Ради интереса найдите в интернете видео с программой 

медицинский квест на канале «Доктор» (выпуск называется, по-моему, 

«Диеты») и убедитесь в том, что на сегодняшний день общепринятого 

мнения насчет того, как питаться, что есть и когда, попросту нет даже среди 

врачей. А что же говорить об около плавающей публике. 
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Расскажу о том, что удалось попробовать мне, и к чему я в итоге 

пришел. Начинал я с простого сокращения типа плохих продуктов. Ведь 

мифов о вреде и пользе различных продуктов питания просто пруд пруди. 

Если смотреть телевизор и читать статьи в интернете, через какое-то время 

понимаешь, что не только есть вредно, но и жить просто невозможно. 

Поэтому не сходите с ума, не перегружайте себя информацией, научитесь 

слушать свой организм, он вам подскажет и направит. 
 

Я пытался быть вегетарианцем - не получилось; питаться по Эрету 

(бесслизистая диета) - не получилось; жить на раздельном питании (белки 

отдельно, углеводы отдельно); сидеть на дробном питании, когда ешь 

каждые два часа (мне не подошло, но это наверное самый верный способ); 

есть всего лишь один раз в сутки; голодать один раз в неделю - в общем, 

много чего перепробовал. И еще одно уточнение; я ведь не только пытался 

похудеть, я пытался в целом наладить здоровье, так как в принципе не 

испытывал дискомфорта от того, что я выгляжу толстым. Мне не нравилось 

мое общее состояние апатии, нежелание ничего не делать, только кушать и 

смотреть телевизор, а еще употреблять алкоголь при всем при этом. Поэтому 

я смотрел на диету лишь как на одно из составляющих для того, чтобы 

поправить свое здоровье. 

В итоге пришел к следующим простым выводам: 
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 не так важно, что вы едите и когда - важно сколько (переедание 

плюс мало подвижный образ жизни есть основополагающий фактор 

провоцирующий ожирение); 

 не делайте из еды панацею: вы едите для того, чтобы жить, а не 

живете для того, чтобы есть; 

 нет универсальной диеты или решения для всех людей, к каждому 

необходим индивидуальный подход; 

 диета должна по итогу стать вашим естественным способом 

питания, если вы с этим не согласны, значит, это не ваша система 

питания, пробуйте другую диету; 

 самые естественные продукты для вас и вашего организма являются 

те, на которых вы выросли, те, которые дает природа вашего 

региона; 

 диета не должна определять вашу жизнь по часам, минутам, 

калориям, килокалориям, граммам и т.д. - это вы должны 

определять диету для своей жизни; 

 очень важным правилом в питании для здоровья является простота. 

Другими словами, не смешивайте слишком много видов пищи за 

один присест. Смеси ведут к ненасытности и обжорству. 

 
Как же использовать столь великий и важный инструмент, как 

регулирование питания для похудения. Первое, мы должны понять, что 

диета - это не панацея от всех бед и не надо садиться на сверхжесткие диеты 

на короткий период, дабы скинуть пару килограммов. Наша с вами цель - 

определить и выработать для себя такую систему питания, при которой мы 

будем жить комфортно и лишний вес нас не будет беспокоить - это в идеале. 

А в жизни все маленько по-другому. 

Теперь перейдем к конкретным действиям для того, чтобы похудеть. 

Вы должны к этому моменту уже вести дневник и понимать, что, когда и 

сколько вы едите, ведь именно это питание и привело вас к лишнему весу. 

 
Дальше есть два пути развития событий: 

первый - вы со своим дневником идете к профессиональному 

диетологу и вместе с ним подбираете подходящую для вас диету и 

соблюдаете ее согласно всех рекомендаций, которые он вам даст, 

второй - вы самостоятельно на основе информации, изложенной в этой 

книге (или в иных источниках) составляете для себя диету, и с помощью проб 
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и ошибок подбираете необходимый вам режим и встраиваете его в свой 

привычный образ жизни. 

Есть еще один интересный факт: почитайте книгу А. Эрета, главы про 

беспорядок в диетологии: что 100 лет назад, что сейчас нет единого мнения, 

хотя кажется медицина шагает вперед просто семимильными шагами, но как 

и тогда, так и сейчас насчет питания - полная неразбериха. 

Условно на сегодняшний день есть три глобальных направления в 

питании, причем все они взяты из природы, а не придуманы современными 

диетологами, как кажется многим: 

 
ТРАВОЯДНЫЕ – полное или частичное отсутствие животной пищи, 

мяса, молока, яйц и т.д. (сюда я отношу всех вегетарианцев, веганов, 

фрукторианцев и все диеты построенные на этом принципе). 

 
ХИЩНИКИ - основа рациона мясо, птица, рыба (сюда относятся 

кетогенные и палио –диеты и, естественно, все другие рационы питания, 

построенные на животной пище). 

 
ВСЕЯДНЫЕ (СМЕШАННЫЕ) – основа рациона, да все что съедобно (так 

питается большинство представителей человеческого вида и часть 

животных). 

Я мог бы вам здесь выдать способы, как считать калории, (кстати кому 

необходим именно такой подход через расчет калорий, в допах будет 

материал из книги Ярослава Брина, можете его взять за основу, просто я 

считаю, что это слишком заморочено, должно быть все проще) рассказать 

про белки, жиры и углеводы, про их правильный баланс. Как за всем этим 

следить, считать в какое точно время есть, сколько конкретно в граммах 

кушать. Какие продукты можно смешивать, а какие нельзя и в каких 

пропорциях. Рассказать про новомодные диеты и способы приема пищи. Но, 

на мой взгляд, это все бессмысленно, так как диету, которая не ваша, вы все 

ровно со временем перестанете соблюдать, а постоянный подсчет калорий 

кого угодно может довести до ручки. 

Очень быстро можно похудеть, если вы, например, были смешанным 

едоком и перешли на сыроедение, основанное только на овощах и фруктах. 

Есть будете хотеть постоянно, но если выдержите и сможете еще и 

физические нагрузки добавить, то похудеете точно плюс очистите свой 

организм. Метод жесткий, но рабочий. Рекомендую только личностям очень 

уверенным в своих силах. Для всех остальных он не подходит, лучше читайте 

дальше. 
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Необходимо с помощью дневника разумно взглянуть на свой рацион и 

изменить его в оптимальную для нас сторону, основываясь на принципах 

рационального и здорового питания. Ведь все мы, если честно, знаем, что 

вредно, а что полезно, и что необходимо исключить, а что оставить, и когда 

надо остановиться и сколько на самом деле надо съесть. Доверьтесь себе и 

составьте диету, которая по вашему глубокому убеждению вам точно 

поможет. 

На чем основывать свою диету для похудения, решайте сами. Когда вы 

реально начнете вести дневник, вы явно увидите, что вы передаете. Теперь 

задача номер один - уменьшить потребление, потому что суть любой 

правильной диеты для похудения - это потреблять калорий надо меньше, 

чем их тратишь. Вот и смотрите, сколько вы едите, и уменьшайте свою 

суточную дозу пищи, как минимум на 10 % от начальных показателей. 

Что сделал я, когда интенсивно худел. Сейчас я так не питаюсь, но 

основы были заложены именно через режим питания, который я опишу 

ниже. 

Для начала определяемся в количестве приемов пищи. Помните, я 

говорил, что мне дробное питание не подошло (при использовании дробной 

диеты мне казалось, что я ем не переставая; для меня это не совсем удобно в 

плане работы и не очень комфортно лично), поэтому я выбрал обычное трех- 

разовое питание (завтрак, обед, ужин). А вот, например, моя Мама очень 

хвалила принцип дробного питания: есть часто, но маленькими порциями. 

Поэтому опирайтесь на особенности вашего организма, а не чужого. 

Затем я отказался от соусов, майонезов, сметаны и молока. И ещѐ 

необходимо исключить различные торты, плюшки, печенье, белый хлеб и 

т.д. (всю продукцию, основанную на сахаре и белой муке). Исключил из 

своего рациона колбасы, копчености, полуфабрикаты и консервы. Сахар в 

чае я заменил на мед. А желание сладкого компенсировал обычным изюмом 

(изюм ем не черный и не желтый, а коричневый: на мой вкус он несильно 

сладкий). Его я ем до сих пор в прикуску с чаем, если нет меда или просто 

так, когда охота сладкого (можно использовать другие сухофрукты: курагу, 

чернослив, вяленые персики и т.д. - дело вкуса). 

По поводу способов приготовления пищи: чем меньше вы жарите, тем 

лучше; замените жарку запеканием в духовке или только варкой, или 

пароваркой. В основном, я использую варку и запекание в духовке. Кашу или 

варю, или готовлю в мультиварке. 

Итак, у меня получилась следующая картина: утром обязательно 

завтрак каша с овощами, перед ним стакан воды на голодный желудок (для 
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меня это было сложно, так как я привык не завтракать вообще), в обед, если 

есть возможность, надо полноценно поесть, если нет, то два яблока и все. 

Вечером после тренировки только чай с изюмом или медом плюс тарелочка 

ягоды (вишня, клюква) или творог с печеным яблоком. 

В течение дня (между приемами пищи) чай с изюмом или медом и 

вода неограниченно. Время приема пищи я старался соблюдать (не всегда 

получалось), но все же примерно выходило вот так: завтрак с 07 до 09, обед 

обычно в 14:00, ужин после 20:00, в зависимости от тренировки. Естественно, 

были срывы, обжорство, алкогольные злоупотребления - это все отражено в 

моем дневнике в дополнительных материалах. Но все же, в целом, я себя 

приучил к этому распорядку. В периоды жесткого похудения жил 

практически без обеда, получалось вот таким образом: 

 
Завтрак: любая каша с мясом или без + овощи (запекал в духовке 

тыкву). 

 
Обед: два яблока (иногда баловал себя шашлыком с салатом). 

 
Ужин: тарелочка ягоды (вишня, клюква)+яблоко или творог с печеным 

яблоком. 

 
Чай и вода в течение дня без ограничений. 

 
Такой режим питания я старался соблюдать, когда интенсивно худел. 

Сегодня я его взял за основу, но питаюсь маленько по-другому. Опять же 

помогли наблюдения за жизнью: вспомнил армию. В этом «институте» 

нашего общества, как вам всем известно, соблюдается режим: если в учебке 

нас практически не кормили, то, когда я попал в часть, ситуация изменилась. 

И сказать, что в части нас кормили плохо (по сравнению с учебкой), язык не 

поворачивается. Так вот самое интересное заключается в следующем: в 

армии при нормальном питании худые набирают вес, а толстые худеют, то 

есть, иными словами, вес человека приходит к своему нормальному 

показателю. Вся система армейской жизни базируется на режиме, то есть 

завтрак, обед и ужин в одно и то же время каждый день. Подъем и отбой в 

одно и то же время. Каждый день утренняя зарядка плюс бег, кроме 

воскресенья. Вечером прогулка перед сном. Рацион питания базируется на 

разумных принципах рационального питания. 
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Утро (завтрак) – каша, порция сливочного масла, яйцо и хлеб, чай с 

сахаром (сложные углеводы + порция белка, не мяса, если вы обратили 

внимание). 

 
День (обед) – суп, второе блюдо, гарнир (крупа, макароны) с мясом, 

(обычно это тушенка, и поверьте: армейская тушенка из запасов СССР - это. 

действительно, мясо, реже настоящее мясо). Хлеб и компот (опять сложные 

углеводы и белок в виде мяса). 

 
Вечер (ужин) – тушеные овощи с рыбой, хлеб, чай с сахаром (порция 

белка с клетчаткой). 

 
Вода в течение дня без ограничений. 

 
 

 

Ничего не напоминает? Да, это классические рекомендации всех 

диетологов, реализованные в армейском режиме. Еще забыл кое-что: иногда 

в армии дают витамины, круглые желтые шарики, такие в советское время 

всем давали в садике, потом, извините за уточнение, писаешь желтым 

цветом (наверное, это старая добрая аскорбинка или еще что, честно говоря, 

не знаю). Все это наложено на нормализацию сна и достаточные физические 

нагрузки. В итоге получаем корректировку веса, как следствие, у худых и 

толстых к своей норме. Вот такие дела! 
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Исходя из всего выше сказанного, получается следующая картина: если 

вы будете питаться сбалансировано в одно и то же время, нормализуете 

свой сон и добавите к этому необходимую физическую активность (зарядка, 

прогулка перед сном), ваш вес со временем придет в норму без особых 

усилий и диет. Верьте своему организму, он хочет жить и быть здоровым. 

Именно поэтому я не перестаю повторять: не худейте, а меняйте свой образ 

жизни. И пример армейского режима это еще раз доказывает. 

 
 

Почему диеты не работают? 
 

Одна из самых сложных задач для полных людей - это избавление от 

лишнего веса. Похудеть очень не легко, а поддерживать на должном уровне 

еще сложнее. Самое интересное, что когда вы молоды, вы можете очень 

легко набирать и сбрасывать вес, и данное явление не так вас сильно 

беспокоит, но вот когда вам исполнилось 30 или 40 лет, складывается такое 

впечатление, что лишний вес просто приклеился к вам и вы никак не можете 

от него избавиться. Поэтому для всех молодых читателей «берегите честь с 

молоду» и лучше сразу стройте свою жизнь на принципах здорового образа 

жизни, дабы в будущем не бороться со следствиями своей беспечной 

молодости. 

Что-то я опять отвлекся. Так откуда же все берется и почему это стало 

такой проблемой? Давайте посмотрим в свое детство. Когда мы были 

маленькими, нас постоянно поощряли сладостями. В нашем подсознании 

сформировалась четкая связь между личным счастьем и потреблением 

вкусностей. Поэтому когда мы выросли и у нас нет рамок, мы потребляем 

всякие сладости и деликатесы без ограничения, что дает нам иллюзию 

счастья и радости. 

Именно эта связь на подсознательном уровне и должна быть 

разрушена. Если вы хотите быть стройным (ой), подтянутым (ой), то вы 

должны сознательно разрушить ментальную взаимосвязь между поеданием 

огромного количества вкусных продуктов и своим личным ощущением 

счастья. Вы должны найти с помощью упражнения (определения ваших 

ценностей для вознаграждения себя), которое я приводил выше, что-то, что 

радует вас не меньше, чем еда, и постепенно заменить эту связь. Кстати, еще 

одно наблюдение: чтобы вечером есть не хотелось, надо не бездельничать, 

смотря телевизор, а найти дело, которое вас увлекает и заниматься им в свое 
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удовольствие. Тогда вы забудете про еду, а там уже и "баиньки" пора будет 

делать. 
 

Причиной, почему многие диеты не работают, является то, что мы 

считаем процесс похудения наказанием, а вот возможность объесться 

всякими вкусностями после того, как похудели, рассматривается как награда 

за наши героические подвиги во время соблюдения диеты. Именно эта 

психологическая установка и приводит в итоге к постоянному набору 

лишнего веса после окончания диеты и возврата на свой привычный режим 

питания. Человек постоянно набирает и сбрасывает лишний вес из года в год 

- своеобразные «качели». 
 

Очень надеюсь, что вы уже все поняли, что это не наш путь и что мы 

как раз всячески стараемся избежать данной ситуации. Всю книгу я 

стремлюсь донести до вас мысль, что не надо садиться на сверхжесткие и 

кратковременные диеты, надо изменить свой образ жизни. Надо поставить 

перед собой долгосрочную задачу по достижению и поддержанию 

необходимого вам веса на протяжении всей оставшейся жизни. Вместо 

попыток сбросить вес с помощью очередной супердиеты, попытайтесь в 

целом пересмотреть свой рацион питания так, чтобы он был комфортен для 

вас и не позволял вам набирать лишний вес, нормализуйте свой сон, 

встройте в свою жизнь дополнительные физические нагрузки, тем самым вы 

измените свою жизнь к лучшему. Помните, что ваша основная цель - 

прожить долгую и счастливую жизнь, а похудение - лишь один из шагов к 

своему здоровью. 
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Суть любой диеты для похудения заключается только в одной фразе: 

вы должны в течение дня сжечь больше калорий, чем вы потребляете из 

пищи, согласно вашей диеты. Другого пути для того, чтобы похудеть, нет. 

Надо есть меньше, а двигаться больше. 

 

 
Принципы и правила рационального питания. 

 
Рациональное питание – это база, на основе которой строится общее 

здоровое и бодрое состояние организма, отличное настроение, внешняя 

привлекательность и работоспособность. Основное правило заключается в 

том, что вы должны питаться меньше и как можно более питательной пищей. 
 
 

 

Первый принцип рационального питания – это умеренность. Кушать 

надо, когда вы реально начали испытывать голод, хорошо пережевывая 

каждый кусочек, находиться в спокойном состоянии и не переедать, и не 

смешивать большое количество блюд. Смеси ведут к ненасытности и 

обжорству. 

 
Второй принцип рационального питания – это разнообразие. Ваш 

рацион должен включать все необходимые химические элементы для 

вашего организма, кушать надо разнообразную, свежеприготовленную и 

натуральную пищу. 
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Третий принцип рационального питания – это сбалансированность. 

Начинать надо с элементарного соотношения потребляемых нами калорий и 

нашей двигательной активности и заканчивать разумным балансом 

продуктов из разных групп, а не только поеданием тех, что «нравятся». 

 
Вот и все принципы рационального и здорового питания, если вы 

будете питаться умеренно, разнообразно и сбалансированно, вы навсегда 

избавитесь от лишнего веса. 

 
Теперь хочу рассказать об общих правилах для любой диеты, не- 

зависимо от того, на что она направлена и для чего предназначена. 

Первое правило - вы должны пить не менее 2-х литров в день 

питьевой негазированной воды. Большую часть воды лучше выпивать в 

первой половине дня. Между пробуждением и завтраком – как минимум 

один стакан воды на голодный желудок. Всегда пить до еды, а не после 

(люди, пьющие воду в течение всего дня и до еды в том числе, не имеют 

жажды после еды). Пить следует всегда, когда вы чувствуете жажду или 

голод (люди гораздо чаще хотят пить, чем есть, но не имея привычку пить 

простую воду, путают жажду с голодом); 

Второе правило - вы должны съедать 80 % вашей дневной нормы до 

15:00 дня, так вы сможете чувствовать себя лучше и спокойно сохранять свой 

вес. Если вы делаете или будете делать наоборот, то при том же суточном 

количестве пищи вы скорее всего будете набирать вес. Я, например, был 

вынужден полностью изменить свой порядок приема пищи (до решения 

похудеть я в основном, ел вечером после работы). Для того чтобы приучить 

себя к завтраку, я потратил больше месяца и начинал я, ребята, не с каши, а 

только с тертого яблока, но каждый день. Постепенно научился есть с утра. 

Третье правило – минимизировать употребление вредных продуктов 

(майонез, кетчуп, «фаст-фуд», алкоголь и пр), соли, сахара и изделий на 

основе белой рафинированной муки. Среднестатистическому человеку надо 

750 гр соли в год. Мы же в современном мире потребляем около 7,5 кг соли 

ежегодно. От сахара в его обычном виде желательно вообще отказаться, вам 

будет его достаточно в обычных продуктах. Минимум соли, ограничение 

сахара, контроль булочек и пирожных, замена шипучих напитков на травяной 

чай или компоты – ко всему этому привыкнуть проще, чем вы думаете. За 21 

день организм человека полностью перестраивается, в том числе и в плане 

вкусовых предпочтений. 
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Четвертое правило – отказаться от жареной пищи. Длительная 

термическая обработка всегда «убивает» львиную долю пользы в любом 

продукте питания, потому она должна быть минимальна. Не стоит забывать 

и о том, что жареная пища, во-первых, мало полезна для желудка, а во- 

вторых, вредна из-за контакта с жирами, в которых готовилась, - жир 

используемый «на одну жарку» тоже вреден, а используемый повторно 

содержит канцерогены! Замените жарку на запекание в духовке, варку или 

пароварку. 

Пятое правило - регулярность и точность по времени в приемах пищи 

это залог четкой «работы» не только желудочно-кишечного тракта, но и всего 

организма в целом. Питание по часам, в конечном итоге, регулирует сон, 

нервную систему, нормализует состояние сосудов и давление. 

Соблюдайте эти правила для составления диеты для себя любимого и 

тогда вы точно добьетесь поставленных целей. Сбалансированность питания, 

в первую очередь, отражает соответствие калорийности пищи тому, сколько 

энергии человек расходует, насколько активно он двигается. Меняя баланс 

основных компонентов пищи (углеводов, белков и жиров), можно построить 

правильное питание – к примеру, обычный ежедневный рацион питания, 

рацион для похудения или в период активной умственной, физической 

деятельности, для восстановления сил после болезни и т.д. Необходимо 

учитывать, что норма количества потребляемых калорий в день зависит от 

пола, возраста, вида деятельности человека, а также от климата. У взрослого 

человека суточные нормы калорий снижаются в зависимости от возраста: 

чем старше человек, тем меньше ему требуется энергии. У мужчин норма 

калорий в день выше, чем у женщин. Спортсмены могут потреблять в день в 

1,5 - 1,8 раза больше калорий, чем люди, не занимающиеся спортом. 

Суточная потребность в калориях лиц, работа которых не связана с затратами 

физического труда (работники умственного труда, служащие) составляет для 

мужчин 2600-2800 ккал, для женщин 2200-2400 ккал. Однако, продумывая 

свой рацион, необходимо учитывать не только количество калорий, которое 

вы потребляете за сутки, но и их "качество". И не забываем, что, чтобы 

худеть, необходимо снизить потребление до 1500-1700 ккал. 

Небольшое отступление для всех, кто более глубоко разбирается в 

данной теме. Я знаю, что сегодня существует множество различных уже 

готовых диет и методик, которые можно взять за основу, но все-таки я 

считаю, что каждый человек должен самостоятельно, с помощью дневника- 

питания, с врачом-диетологом или без него понять и осознать, что он делает 
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не так в своем рационе питания. И что необходимо исправить для изменения 

рациона питания, основываясь на своих личных предпочтениях в пище. 

Также необходимо понимать, что диета, при которой вы будете худеть, 

должна по итогу привести вас к определенной системе питания, которую вы 

будете готовы принять и соблюдать всю оставшуюся жизнь. Она должна 

отвечать следующим требованиям: комфортность и доступность для вас, 

давать вам возможность сохранять ваш вес в пределах нормы и вести вам 

тот образ жизни, который вам нравится. 

На мой сегодняшний взгляд, наилучшая система питания для 

поддержания высокого жизненного тонуса и стабилизации веса состоит из 

совмещения диеты, построенной на постных белковых продуктах (мяса, 

рыбы) с овощами, фруктами и зерновыми (каши) с чередованием ее с 

периодами ПОСТа (полного воздержания от животной пищи). Про посты 

напишу ниже, и как я к этому пришел тоже будет там в заключении. 

Еще для примера хочется привести статью, с которой столкнулся на 

просторах интернета, очень небольшую, но емкую и полезную. Может, она 

вам тоже поможет. 
 
 

 

12 заповедей Маргариты Королевой: «Утром – каша, вечером – 

 
рыба» 

 
Доктор поделилась с нами некоторыми секретами своей авторской 

методики, которая помогла вернуть стройность многим знаменитостям 

- Не люблю слово «диета», предпочитаю говорить «режим», - 

рассказала диетолог. - Результат любой – даже самой эффективной диеты - 

не будет стабильным, если вы вернетесь к беспорядочному питанию. Если 

перейдете опять на пиццу и жареное мясо – плакали ваши достижения! Пока 

сидите на диете, подумайте о том, что теперь вам нужно есть по-другому, 

перестройте свою философию питания. 

Итак: 

1) Обязательно продолжать пить воду – до 2,5 литров в день 

2) Питаться по 6-7 раз, маленькими порциями. Например, вес обеда – 

центрального приема пищи – не должен превышать 250-280 г для женщин и 

300-330 г для мужчин. Это нужно для того, чтобы не было «голодных 

отрезков», из-за которых возникают колебания сахара в крови и – приступы 

зверского аппетита. 
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3) Каждый день на столе у вас обязательно должны быть: зерновые 

продукты - крупы, овощи, и два-три фрукта. Сложные углеводы в крупах 

дадут нам энергию на весь день, но это высококалорийные продукты, 

поэтому каши нужно передвинуть на завтрак. Сочетать же их рекомендую не 

с молоком, а с ягодами, овощами и растительным маслом. 

4) Завтракать необходимо в первый час после пробуждения. Если не 

поесть – наш организм настроится так, чтобы весь день усваивать все самое 

вредное даже из самой полезной пищи. 

5) Между завтраком и обедом сделайте первый перекус. На выбор: 

фруктом, салатиком, горсткой орехов или черносливин, или кусочком 

цельнозернового хлеба с овощами и зеленью, либо несладким йогуртом. 

Ваши лучшие друзья – сельдерей, морковь, огурцы, брокколи. В йогурт 

можно натереть яблоко, но не берите готовые – в них содержатся 

загустители, которые нам ни к чему. 

6) Обед. На первое – легкий суп. На второе – овощи и полноценный 

белок: нежирное мясо, курица или рыба. Запекайте на гриле, варите, 

используйте модные пароварки-мультиварки, только не жарьте. Можно 

обед разделить: сначала поесть супа, а через пару часов – второе. 

7) Важно помнить: сочетание компонентов очень важно: именно крупы 

с ягодами и овощами и белки с овощами дают хорошую скорость обмена 

веществ. Сосиска с картошкой отныне – не наш путь. 

8) Между обедом и ужином - снова перекус-полдник. 

9) Ужин должен располагаться между шестью и семью вечера. Он 

составлен снова – из белка и овощного гарнира. Рыба, курица или творог, 

только не мясо. Гарнир - без баклажанов, бобов и картофеля - это слишком 

тяжелая пища для вечера. 

10) Оголодали после семи? Выпейте чаю с ложкой меда. 

11) Не обязательно вспрыгивать на весы каждый день: у человека есть 

пара килограммов, которые «гуляют» туда-сюда, в зависимости от нашего 

гормонального фона. 

12) Как можно больше двигайтесь. Откажитесь от лифта, от машины 

или автобуса иногда. Я вот сейчас даю вам интервью, а сама поднимаюсь по 

лестнице – на десятый этаж! 
 
 

 

Вот, пожалуй, и все, что я хотел сказать в целом о питании. Но на 

период сброса лишнего веса вам, как ни крути, придется ограничить себя в 

питании и выбрать одну из диет, которая вам больше всего подойдет. 
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1. Проанализируйте по дневнику свой привычный рацион за 7 дней. 

2. Пересмотрите свой рацион питания, возьмите за основу правила и 

принципы рационального питания и составьте свою диету. 

3. Проживите на ней 7-14 дней, если вес пошел вниз, значит все 

хорошо, если нет, перечитываем главу о питании и возвращаемся к 

пункту 2. 

4. По итогу у вас должна получиться личная диета, базирующаяся на 

правилах здоровой пищи, к которой вы готовы финансово, морально 

и глубоко убеждены, что она вам поможет: 

 
Пример моей диеты для похудения: 

 
ЗАВТРАК: стакан чистой воды сразу после сна, прием пищи: любые 

каши с мясом или без, в зависимости от поста, с кусочком сыра или 

хлеба. 

 
МЕЖДУ: чай с медом или изюмом. 

 
ОБЕД: стакан чистой воды перед едой, 2 яблока (любых два фрукта), 

если худеем, если поддерживаем вес, полноценный обед. 

 
МЕЖДУ: чай с медом или изюмом. 

 
УЖИН: стакан чистой воды, тарелочка ягоды или творог 75 гр с 

печеным яблоком. 

 
ПЕРЕД СНОМ: чай с медом или изюмом. 

 
Это типа идеальный вариант. В реальности были срывы, сбои - все это 

отражено в моем дневнике, но, в принципе, через такой вариант я начинал и 

по итогу за 4 месяца сбросил 17 кг лишнего веса. 

P.S. Забыл один вопрос. Многих он интересует, да и меня в свое время 

беспокоил. Как определить размер порции без подсчета калорий и прочей 

ерундистики? Самым простым способом определения необходимого веса и 

объѐма еды является правило кулака. Объѐм желудка в спокойном 

состоянии (натощак) равен по размеру вашему кулаку. Чтобы не пере- 
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растягивать мышечные стенки желудка и не приводить к его чрезмерной 

активности, необходимо в него класть ровно столько, сколько он может 

выдержать. При этом принятие пищи должно останавливаться, когда 

заканчивается еда на тарелке. Нельзя за одну трапезу докладывать себе 

«несколько кулачков». Больше запланированного на время похудения есть 

нельзя. В будущем к вам придет интуитивное понимание размера порции, 

которое по завершению приема пищи будет давать эффект насыщения без 

внутреннего отягощения. 

 

 
Инструмент № 3 (физическая нагрузка). 

 
 

 

 

Вступление и виды жира в организме человека. 

Виды тренировок (как, где и когда тренироваться). 

 

 

Ну, вот добрались до еще одного очень важного инструмента для 

снижения веса. Самое прикольное во всей этой ситуации, что все мы знаем 

про зарядку, прогулки, спортзалы, необходимость в постоянной физической 

нагрузке, но ничего не делаем, пока рак на горе не свистнет. Вот такая 

порода человеческая и ничего с этим не поделаешь. 

Плюс современное общество, в целом, все больше и больше 

скатывается к малоподвижному образу жизни. Человеку требуется 

совершать всѐ меньше действий для выполнения различных повседневных 

задач, которые в некоторых случаях сводятся к поездке на транспорте на 

работу и обратно, 8-часовому сидению за рабочим столом в неправильной 

позе и вечернему просмотру телевизора, лежа на диване и попивая пивко. 

Такой распорядок становится естественной привычкой и оставляет не 

слишком много времени на поддержание хорошей физической формы. В 

итоге получаем существенное негативное влияние на здоровье и развитие 

большого количества серьезных заболеваний (ожирение, сердечные 

заболевания, диабет и т. д.). 

Общий объем двигательной активности у современной молодежи в 7- 

11 раз меньше того, на который рассчитан наш организм. Так в возрасте от 15 

до 25 лет человек должен находиться в активном движении не менее 3 часов 
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в день, причем нагрузка должна быть на все группы мышц, а реально на это 

уходит не более часа. Про людей старшего возраста вообще лучше не 

вспоминать. 

О грустном хватит. Если вы читаете эту книгу, значит, вы уже решили 

встать на правильный путь здоровья и долголетия. Ключ к похудению - это 

диета (а не тренировки). Но вот с тренировками будет и быстрее, и веселее, 

да еще и увеличение физической силы получите бонусом. 

Теперь давайте разберемся с видами и жира в нашем организме, и 

видами тренировок, которые помогают от него избавиться. 

Жир в организме человека делится на три принципиально разных типа: 
 

1. Висцеральный (внутренний) жир 

2. Подкожный жир 

3. Жир, определяемый половой принадлежностью (такой жир 

откладывается на бедрах у женщин и на животе у мужчин) 
 

Желание похудеть является основной причиной, толкающей тысячи 

людей на соблюдение диет и на изнурительные занятия спортом. Однако 

важно знать, как именно организм борется с жировыми запасами — это 

поможет не только достичь результата с минимальными усилиями, но и 

позволит поддерживать стабильный вес в будущем. С научной точки зрения 

бег, кардио или силовые тренировки вовсе не способны сжигать жир в 
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прямом понимании этой фразы, а число калорий, затрачиваемых во время 

часового кардио, равносильно средней порции пищи. 

Поэтому, для того чтобы успешно похудеть, важно запомнить, что 

физические упражнения не сжигают жир, они лишь помогают нормализовать 

ваш обмен веществ. Позволяют организму вернуться к радости движения и 

являются дополнением к соблюдению диеты. Поэтому не надо изнурять себя 

больше положенного. 

Висцеральный (внутренний) жир 
 

Это жир, который скапливается вокруг внутренних органов. А 

поскольку все они располагаются внутри брюшной полости, его ещѐ 

называют абдоминальным. Этот вид жира является наиболее опасным, 

потому что может стать одной из причин серьезных заболеваний. Его 

наличие определяется очень просто: попробуйте втянуть живот, если не 

получилось, значит, в вашем теле его предостаточно. Одно утешает, этот вид 

жира организм сбрасывает самым первым, и уходит он достаточно хорошо. 

Вид упражнений, которые обычно рекомендуют для сжигания внутреннего 

жира, – это бег, скакалка, аэробика и т. д. 

Подкожный жир (мягкий жир) 
 

Из названия становится понятно, что это жир, залегающий между 

кожей и мышцами. Все, что вы можете потрогать руками, оттянуть, потрясти 

между, и есть ваш подкожный жир. Именно он создает визуальную 

проблему, которой стесняется большинство людей. С ним справиться 

позволяет совмещение диеты с общей физической нагрузкой. Этот вид жира 

уходит во вторую очередь и справиться с ним полностью достаточно 

непросто. 

Жир, определяемый половой принадлежностью 
 

Такой жир располагается вокруг живота и спины у мужчин, и внизу 

живота и на бѐдрах у женщин. Это, так называемые, «проблемные места». 

Жир в них хранится организмом с целью использования только в самом 

крайнем случае. Именно поэтому от него так сложно избавиться. В стратегии 

избавления от такого жира, также необходим комплексный подход 

сочетания правильного питания и тренировок. Но нужно понимать, что 

использовать жир, определяемый половой принадлежностью, в качестве 
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источника энергии организм начнѐт только тогда, когда избавится от 

основной части лишнего подкожного жира. 

Вот такие виды жира есть в нашем организме. Я дал эту информацию 

только лишь для общего понимания, что такое жир и где он у нас 

расположен. Так как я глубоко убежден в следующем: точечное воздействие, 

на какой-то один вид жира невозможно. Необходим комплексный подход 

для сжигания жировой массы в целом по всем телу. Ваш организм - это 

целостная система, не надо думать, что вы ее умнее. 

 

 
Виды тренировок (как, где и когда тренироваться) 

 

Виды тренировок условно можно разделить на две большие группы: 

это кардиотренировки и силовые тренировки. Как вы уже, наверное, 

догадались кардионагрузки – это высокая интенсивность при минимальной 

нагрузке (бег, велосипед, лыжи, плавание, катание на коньках, прыжки на 

скакалке и др.); силовые же – это различные упражнения с гантелями, 

штангами и бодибаром, то есть со свободным весом, и занятия на 

тренажерах. Нам необходимо определиться и выбрать то, чем мы будем 

нагружать свой организм для ускорения процесса похудения в целом. 

Лучше всего подходят силовые тренировки, чередуемые с кардио. 

Силовой тренинг даст вам крепкие мышцы и сожжет гораздо больше 

калорий. При увеличении мышечной массы вам будет требоваться больше 

энергии для их поддержки, именно этот фактор будет вам помогать худеть. 

Основное отличие силовой нагрузки от бега заключается в том, что при беге 

вы разрушаете и жир, и мышцы. А если еще и постоянно переедаете, то 

разрушаете в основном мышцы, тем самым уменьшая свой энергетический 

расход в сутки. Поэтому основной вывод такой: тренировки с отягощениями 

намного эффективней для похудения, чем кардио. Роль же кардио 

тренировок заключает в общеукрепляющей функции вашей выносливости и 

сердечнососудистой системы в целом. 
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Первое, что необходимо сделать перед началом внедрения в свою 

жизнь дополнительных физических нагрузок, это проконсультироваться с 

врачом, который даст вам свое разрешение на посещение спортзала. 

Второе, надо определиться, какой вы человек и как вам проще это 

воплотить в жизнь. Я имею в виду следующее: вы можете заниматься 

самостоятельно или вам необходим тренер. Лучший вариант для 

большинства людей, на мой взгляд, это пойти в спортзал к 

профессиональному инструктору объяснить, что вы решили похудеть и вам 

нужна программа силовых нагрузок (штанга, жим, приседания и т.д.) для 

этого дела. Если вы решили заниматься самостоятельно, то вы встали на 

нелегкий путь воспитания личной силы воли, и поверьте мне, не так уж она 

легко поддается дрессировке, как кажется. 

Для тех кто пошел в спортзал, советую как дополнение к своей 

программе, которую вы делаете, прибавить ежедневную утреннюю зарядку 

15-20 минут (комплекс упражнений можете взять любой, который вам 

нравиться, в интернете пруд-пруди). Так же необходимо в целом увеличить 

свою двигательную активность: больше гуляйте, ходите пешком с работы и 

на работу, если сильно далеко выходите раньше на несколько остановок и 

идите пешком. 

Теперь для тех кто решил заниматься самостоятельно: выполняйте 

физические тренировки, какие вам по душе. Если любите кардио, делайте 

кардио, но помните, что жир начинает гореть только после 40 минут низко 
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интенсивной нагрузки. И как говорят авторитетные фитнес-тренеры: 

«тренировки с отягощениями намного эффективней кардио нагрузок, 

особенно в части сжигания жира и придания стройности вашему телу». 

Общая структура любого тренировочного занятия. 
 

Она состоит из трех этапов. Первый – это разминка, ее цель разогрев 

мышц, проработка суставов и связок в течение 5 -7 минут. Второй – это 

основная часть силовых упражнений продолжительностью не менее 30 

минут и не более 1 часа. И третий – это заминка, сброс мышечного 

напряжения (медленный бег на месте, потряхивания конечностями, висы, 

вращения, растяжки). 

Также после окончания тренировки целесообразно уделить время 

мышечному расслаблению. Я, например, принимаю горячую ванну, 

единственный нюанс, прежде чем лесть в ванну, дайте телу немного остыть. 

Общая структура всего тренировочного процесса 
 

Я, когда интенсивно худел, занимался силовыми тренировками 

каждый день по вечерам. Но будучи реалистом, я понимаю, что для всех это 

не подойдет. Поэтому рекомендую заниматься через день; например, 

понедельник, среда, пятница – силовыми тренировками. Утренняя зарядка 

каждый день, кроме воскресенья. И если вы решили худеть интенсивно в 

дни свободные от силовых упражнений (вторник, четверг, суббота) делайте 

кардио тренировки (бег, игры, скакалка, велосипед и т.д.), если не хотите, 

хотя бы дополнительно ходите один час. 

Один день в неделю (у меня это воскресенье) вообще не надо делать 

никаких упражнений, в том числе и утром. Помните, что признаками 

перетренировки являются снижение желания заниматься (лень и отмазки не 

считаются), постоянное чувство усталости, длительные болевые ощущения в 

мышцах и суставах. 

Поэтому будьте благоразумны и постепенно увеличивайте нагрузки, 

занимайтесь регулярно (перерыв не должен превышать 5 дней, иначе 

теряется «форма») и следите за своим самочувствием. 

Утренний и вечерний комплекс занятий 
 

Утренний комплекс преследует цель пробудить ваш организм после 

сна и привести его в рабочее состояние. Поэтому его необходимо делать 
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каждый день (кроме воскресенья). Значение простой утренней зарядки 

очень велико, она повышает тонус организма, дает ощущение мышечной 

радости и создает хорошее настроение на целый день. В качестве основы 

можно взять любой из общих гимнастических комплексов, который вам 

нравится. 

Вечерний комплекс силовых упражнений в нашем случае преследует 

цель помочь нам похудеть, когда же вы достигните своей изначальной цели 

и не бросите заниматься, его основной задачей станет снятие психического и 

мышечного напряжения, накопившегося в течение дня, а также для усиления 

восстановительных процессов в организме. Интенсивные упражнения 

вечером снимают нервно-эмоциональное напряжение и являются наиболее 

естественным способом справляться со стрессом. Я, например, стал спать, 

как младенец, никакой бессонницы и «думаний» по полночи, как дальше 

жить и т.д. Да и просыпаешься легче, сам, без будильника. 

Моя программа тренировок 
 

На мой взгляд, необходимо совмещать силовые и кардио тренировки. 

Давайте расскажу, что делал я, когда интенсивно худел, и что пытаюсь делать 

сейчас. В моем дневнике вы найдете в вечернее время слово «ЗАНИМАЛСЯ», 

оно означает, что в это время я выполнял комплекс упражнений с гантелями 

по системе Евгения Сандова. 
 

Его я взял за основу, пересмотрел некоторые упражнения и начал с 

веса 3 кг каждая гантель, встроил занятия по этой системе в свой распорядок 
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дня. Почему именно эти упражнения? Наверное, потому что в детстве я 

прочитал книгу, в которой была написана биография этого человека и виды 

упражнений, которые он предлагал. Я даже какое-то время по ней 

занимался, потом бросил. Вот и осталось чувство незавершенности, поэтому 

я решил пройти ее до конца. В период интенсивного сброса веса я занимался 

по данной системе каждый день и занимаюсь до сих пор, только вес 

постепенно увеличиваю согласно рекомендаций. Кому интересно, в 

дополнительных материалах будет вся необходимая информация по системе 

Евгения Сандова (виды упражнений и таблица): пользуйтесь на здоровье. 

В результате у меня получилась следующая картина с дополнительной 

физической нагрузкой: 

УТРО: перед завтраком зарядка-разминка + комплекс упражнений на 

спину (будет в допах). Завтрак. Потом пешком на работу (от 3 до 7 км в 

зависимости от маршрута). 

ДЕНЬ: обычный рабочий распорядок, ничего сверхъестественного. 
 

ВЕЧЕР: пешком с работы (от 3 до 7 км в зависимости от маршрута), по 

приходу домой сразу занятия с гантелями по системе Сандова (около одного 

часа). Отдых после тренировки, затем ужин. 

В неделю я занимаюсь 6 дней, с понедельника по субботу ежедневно, 

воскресенье - выходной, не делаю абсолютно ничего, так сказать, отдыхаю. С 

весны по осень (в теплое время) по утрам бегаю через день по парку три 

круга, сколько точно в километрах не замерял. Вот и вся моя система 

занятий. 

Я не предлагаю вам слепо копировать мою схему, подумайте и 

проанализируйте ваш распорядок дня. Составьте программу тренировок так, 

чтобы она была вам комфортна по времени и возможности ее реализации. 

Как вы заметили, я выбрал не спортзал, а занимаюсь самостоятельно. 

Очень непросто себя заставлять каждый день делать что-то, тем более, после 

работы. 

Поэтому подскажу некоторые хитрости, которые помогали и помогают 

мне до сих пор. Первая - это слушайте мотивационные ролики во время 

тренировки, включайте их сразу, как пришли домой; второе - не давайте себе 

времени придумать отмазку: пришли домой, переоделись и сразу 

занимайтесь, не думайте, ваш ум обязательно придумает вам кучу причин 
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сегодня этого не делать. Если это не помогает, учитесь наблюдать за собой, 

отстраняться от текущих мыслей и просто наблюдайте за тем, как ваш ум 

сочиняет разные причины, превратите это в игру: «пусть он придумывает, а я 

посмотрю на все на это и все ровно сделаю, что решил(ла)». 

Не ожидайте быстрого результата. Старайтесь почувствовать 

удовольствие вовремя, а особенно после тренировки удовлетворение собой 

и тем, что вы не отступили, и в отличие от других способны делать то, что так 

не хочется делать. Поверьте, это умение стоит очень дорого, развивайте его, 

и оно изменит вашу жизнь. 

Еще могу посоветовать одно занимательное упражнение, которым 

пользуюсь сам. Представьте весы: на каждой чашке стоит пустая емкость, в 

которую складываются любые ваши действия или бездействия относительно 

вашей цели. Так вот как только вы, например отказались от кусочка торта, это 

положилось в емкость, которая перевешивает в сторону похудения, а если 

вы съели, то наоборот в сторону ожирения. Вот и получается, что каждый 

ваш поступок прибавляет вес в одной из емкостей, и чем больше вы 

положите в нужную, тем быстрее весы перевесят и вы достигнете результата. 

Ваша задача - планомерно и целеустремленно копить необходимые вам 

действия, и со временем их количество достигнет критической массы. Так 

происходит с любой вашей целью: если вы сделали много ненужных 

действий, вам придется очень много делать, чтобы их перевесить 

(компенсировать), вот и думайте стоит ли увеличивать противовес, который 

отдаляет вас и сегодня отказаться от тренировки или нет. 

Если же это все не помогает и вы ничего не делаете, тогда 

возвращаемся к первому варианту и идем в спортзал. Знаете, как египтяне 

построили пирамиды? Есть много фантастических теорий на этот счет, а на 

самом деле все просто: попробуй не построить, если над тобой кнут и угроза 

твоей жизни. Если над каждым человеком поставить надсмотрщика, задача 

которого будет не давать вам филонить, поверьте, вы достигнете куда более 

серьезных результатов, чем без него. 

Кто служил в армии, должен хорошо это понимать: там люди по 1000 

раз приседают, да и другие «чудеса» совершают. Поэтому ваш путь - 

внешний мотиватор, идите к тренеру и работайте под его руководством. 

Так как я не тренер и эта книга лишь передача вам моего личного 

опыта, осмелюсь вам порекомендовать, на мой взгляд, человека, который 
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вам точно поможет, если вы самостоятельно не способны к изменению. 

Попробуйте пойти к нему на тренинг, почитайте его книги, курсы. Мне в свое 

время очень помогла его книга, он может провести вас за руку и избавить от 

лишнего веса. 

Вот что он сам пишет о себе, взял с его блога ссылки на его сайт и соц- 

сети, найдете в конце его статьи «О себе»: 
 

 
 

Здравствуйте. Меня зовут Ярослав Брин, как и большинство 

трудоспособного населения РФ, я толстожопый, ленивый и относительно 

умный. Весьма относительно. 
 

Я бы не хотел в этой «автобиографии» затрагивать конкретные 

даты, подвиги и достижения, а также тему фитнеса, ЗОЖ головного 

мозга, рационального питания, психологии и т.д. Читать подобное не 

интересно, а вот узнать причины, повлекшие за собой эволюцию 

личности довольно забавно 

…………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………… 
 

Благодаря бизнесу я стал финансово независим и живу своей головой, 

через свои поступки, это позволяет мне говорить правду, без оглядки на 

коммерцию. На моих страничках вы не найдете дешевую рекламу средств 

для похудения, я бесплатно делюсь своими знаниями в области 

ДИЕТОЛОГИИ, ПСИХОЛОГИИ, ФИТНЕСА и других прикладных наук, с точки 

зрения практической пользы, а не словоблудия. 

В 2010г Я впервые опубликовал свою статью на subscribe.ru. Мифы в 

Диетологии. Получив сразу смертельную дозу критики и негатива, но не 

умер, а мутировал *CRAZY* . В настоящее время все мои утверждения 

стали аксиомой, а статья разлетелась миллионными копиями по рунету. 

До 2012 года я не выкладывал своих фотографий, а прикрывался 

аватаркой, чтобы обо мне судили по качеству контента и по своим 

результатам, а не по внешнему виду, который всегда легко списать на 

генетику. 

В данный момент продолжается моѐ грехопадение в сферу фитнеса 

и диетологии. И сейчас мои интересы окончательно и бесповоротно 

перешли в тему физического и эмоционального (психологического) 

самосовершенствования. 

Я занимаюсь тем, что передаю свои знания через практику, 

накопленную за 17 лет, в области физической культуры тела и 

психологии. 

И сейчас я: 
 

 Разрабатываю обучающие программы и семинары в области 

фитнеса, бодибилдинга. 

У меня еженедельные семинары, на которые довольно сложно 

попасть. 

 Специалист в области психофизической и специальной физической 

подготовки. 

 Разработчик программ по физической подготовке фитнес- 

моделей и медиазвѐзд. 
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Это по телевизору все красиво и легко, но к каждой роли актер 

готовится, как к олимпийским играм, и именно под определенные сцены и 

разрабатываются программы тренировок и диета. 

 Консультирую в области применения спортивного питания, 

спортивной фармакологии, организации 

тренировок, планирования нагрузки, коррекции веса. 

 Разработчик программ развития самодисциплины, 

самомотивации, создатель алгоритмов принятия решений в 

условиях неопределѐнности 

 Фитнес — тренер. Психолог. Практик тяжелых видов спорта 

(пауэрлифтинг, бодибилдинг, фитнес). 

Я убежденный сторонник практических навыков против 

теоретических знаний. 

За время моего пребывания в сети меня неоднократно называли 

ненормальным, мной восхищались, мне писали гневные письма, ставили в 

пример, пытались купить, мне подражали. 

Я пишу сообразно профессиональному и личному опыту, убеждениям 

и ценностям. У меня нет необходимости соответствовать вашим 

ожиданиям и нет потребности отстаивать свои убеждения перед 

незнакомыми людьми — это скучно и отнимает много времени. 

Почему я такой циничный и дерзкий? Почему я делюсь информацией 

за спасибо? Почему я не рафинированный? 

— Потому что я не завишу ни от кого. Вообще! Ни от вас, ни от 

работодателя. Ни от кого-либо. 

Я финансово независим, поэтому у меня нет необходимости 

лебезить перед рекламодателями и своими подписчиками, это позволяет 

мне транслировать свою точку зрения, без оглядки на чужое мнение. Я не 

могу говорить лживые комплименты, поэтому говорю искренние гадости. 

Как сказал Боб Дилан, «Если вам нравится то, что я делаю, это еще 

не означает, что я вам что-то должен». 

Я работаю только на результат (да и платят мне 

соответственно этим результатам). Мне нравится добиваться целей и 



https://krorich.ru/ КАК ПОХУДЕТЬ - НЕ ХУДЕЯ? https://krorich.ru/ 

69 

 

иметь спортивное телосложение, но еще больше я люблю 

помогать делать это другим людям. 

Когда-то я повредил свой «социально приемлемый» Мозг 

самообучением, но только после этого я понял, что такое выйти за 

границы комфорта и жить. 

Именно это конечная цель моего обучения. Научить вас пальчиком 

тыкать не в кого-то, не в причины, которые будут всегда, а в себе 

разбираться. 

Перестать быть школьниками вечно обучающимися, с 

дезинфицированными и дезодорированными ванилью мозгами, а пойти и 

сделать что-то для СЕБЯ! 

Если каждый позаботится о себе самостоятельно, в мире не 

останется несчастных людей! 

Для того, чтобы появился герой, вначале должен появиться и распи… 

дяй, который бы этот героизм спровоцировал. Я буду антиподом, а ты 

стань героем для себя и своей семьи, и смотри не перепутай. 

Добро пожаловать в мой мир! 
 

Верить мне на слово не надо. Прочитайте материалы на моѐм 

блоге и внедряйте. 

Главное — внедряйте. 
 

Надеюсь, прежде чем вы добьѐтесь результатов, в первую очередь 

произойдѐт осознание того, что вы являетесь создателем той жопы, 

которой сейчас обладаете, и тех задворок жизни, в которых вы сидите. А 

после этого ваши результаты, всего лишь вопрос времени. 

Я в тебя верю. До связи по ту сторону сетевого кабеля. Ваш 

неполиткорректный Бриноужам. 

Дополнительные материалы ты всегда найдешь на местах моего 

онлайн-обитания: 

Его блог: http://brinblog.ru/ 

ЯВконтакте: http://vk.com/trenerbrin 

Мой Инстаграмм: http://www.instagram.com/trenerbrin/ 

Мой YouTube канал: http://www.youtube.com/user/BrinVIDEO 

http://brinblog.ru/
http://vk.com/trenerbrin
http://www.instagram.com/trenerbrin/
http://www.youtube.com/user/BrinVIDEO
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Вот такой вот человек, читайте, обращайтесь - он профессионал 100 %, 

вам поможет. Итак, подведем итоги по инструменту № 3 (физические 

тренировки). 

1. Выбираем вид тренировок (сами или тренер), подбираем 

понравившуюся вам программу, определяемся, когда мы все 

это будем делать. 

2. Если спортзал и тренер, то все согласно рекомендаций 

специалиста, если сами, то составляем план занятий по типу 

моего (приводил выше). 

3. Делаем ежедневно без отлагательств и отмазок. 

 
Когда ты сегодня тренируешься, то завтра ты не увидишь никакой 

разницы между собой сегодняшним и собой завтрашним; но если ты будешь 

делать это каждый день, уже через четыре месяца разница будет очевидна, а 

через год ты станешь другим человеком. 

P.S. Может возникнуть еще один вопрос, на который я думаю стоит 

ответить. А звучит он следующим образом: разве человек в состоянии 

поддерживать такой высокий уровень физической активности на протяжении 

долгих лет? Ответ на этот вопрос однозначен: да. Природное снижение 

физической активности начинается только после 70 лет, да и то не сразу, а 

поэтапно. Поэтому, в основном, это происходит по вине самого человека. 

Большинство людей ведет нездоровый образ жизни: неправильно питаются, 

курят, пьют, не занимаются физическими упражнениями, не стабилизируют 

свою психику. Они сами превращают себя в стариков раньше положенного 

срока. Наверняка, вы видели или в жизни, или по телевизору (например, это 

престарелые японцы), что некоторые люди и в 65 лет могут делать то же 

самое, что и 20 летние, а иногда и превосходить их. 
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СОБИРАЕМ ВСЕ В ЦЕЛОЕ 
 
 

1. Систематический подход (регулярность). 

2. Общий план (день, неделя, месяц). 

3. Ошибки (иллюзии, не делайте из спорта идола). 
 

 

Собираем все в целое 
 

Я очень хочу верить в то, что если вы дочитали до этого момента, у вас 

сформировалось четкое представление о том, что похудение и 

нормализация веса и здоровья - это следствие нормализации образа жизни в 

целом. Еще раз повторюсь, не худейте – меняйте образ жизни. 

Все необходимые психологические установки и инструменты для того, 

чтобы похудеть, я уже изложил. Мне они помогли, помогут и вам. 
 
 

 

 
 

 

Давайте теперь обобщим, что надо сделать для того, чтобы похудеть не 

худея. 

Необходимо: 



https://krorich.ru/ КАК ПОХУДЕТЬ - НЕ ХУДЕЯ? https://krorich.ru/ 

72 

 

первое - осознать необходимость в данном действии и проверить его 

на соответствие вам и вашей жизни (если вы читаете эту книгу, значит такая 

необходимость есть); 

второе - избавиться от иллюзий и посмотреть на себя и свою жизнь 

через дневник питания (понять, сколько вы на самом деле едите и как мало 

двигаетесь); 

третье - исходя из данных в вашем дневнике, составить для себя диету 

для похудения (минус 10% от вашего привычного рациона), основанную на 

принципах здорового и рационального питания. Плюс в нее должна быть 

вложена возможность полного перехода на такое питание на всю 

оставшуюся жизнь; 

четвертое - встроить в свой распорядок дня достаточное количество 

физической активности. На время интенсивного похудения и нагрузки 

должны быть интенсивными. Также вы должны не забывать, что когда 

достигнете необходимого вам веса, задача сохранить достаточное 

количество нагрузки, поддерживающей ваше самочувствие, вес и здоровье 

на должном уровне; 

пятое - просто сделать это, превратив эти нововведения в свои 

повседневные привычки, которые помогают вам вести полноценный и 

счастливый образ жизни. 
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Вот таких пять шагов отделяют вас от ваших целей. Действуйте, все у 

вас получится. 

«Если вы хотите, чтобы завтра было иным, вы должны изменить 

сегодня». 

 

 
Систематический подход (регулярность) 

 

Регулярность — правильность, закономерность, систематичность, 

повторяемость, постоянность. В этом слове заключается ваш успех. 

С той же настойчивостью и регулярностью, с которой вы 

последовательно и упорно наедали десятки килограммов лишнего веса, вам 

необходимо теперь соблюдать режим питания и физических нагрузок 

(минимум 4 – 6 месяцев). 
 

Если без юмора, то необходим систематический подход без срывов и 

перегибов. Вы должны руководствоваться «принципом средней скорости», 

который базируется на том, что к долгосрочной цели вы должны двигаться 

равномерно. Такая непростая цель, как похудеть, всегда есть марафон на 

длинную дистанцию без срывов и рывков. 

Представьте себе двух парней или двух девушек. Один(на) питается 

правильно, а второй на ночь наелся, - завтра они будут выглядеть одинаково. 

Но через год разница будет очевидна. То же самое с тренировками и 
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диетами: ты сегодня выполнил все как надо (соблюдал режим питания и 

тренировок) и завтра ты не почувствуешь никакой разницы, но через год 

разница будет очевидна. Именно на этом все и ломаются, на отсутствии 

результата сразу. Поэтому перестаньте ожидать быстрый результат – просто 

делайте это с максимальным вкладом в тренировку сегодня, не оставляя сил 

на завтра. Будущего еще нет, прошлого уже нет, есть только настоящее, 

здесь и сейчас, и именно от действия, которое ты делаешь прямо сейчас, 

твой следующий настоящий момент будет наполнен либо радостью за свои 

достижения, либо очередным разочарованием и болью. 

 

 
Общий план (день, неделя, месяц) 

 

Составьте простой план на каждый день: утром зарядка, правильный 

завтрак; днем максимум двигательной активности и соблюдение режима 

питания; вечером силовой тренинг, легкий ужин, отдых и здоровый сон. Не 

забываем вести дневник. 

Составьте такой же простой план на неделю: с понедельника по 

субботу включительно соблюдаю свой ежедневный режим, фиксирую это все 

в дневнике, в воскресенье отдыхаю от физической нагрузки, диету соблюдаю 

(кино, театр, прогулки, природа и т.д.), восстанавливаюсь в предвкушении 

следующей недели. 
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Составьте план на 4 – 6 месяцев: дни складываются в недели, недели в 

месяцы, а вот месяцы в периоды, которые дают вам результаты. Каждую 

неделю в выходной уделяю один час результатам, которые у меня 

получаются, записываю свои ощущения и полученные цифры. Один раз в 

месяц делаю фотографии (можно раз в две недели). Спокойно и без эмоций 

иду к поставленной цели. Просто делаю это. Осознанно стремлюсь к тому, 

чтобы вкладываться в момент, не ожидая никаких результатов в будущем. 

«Во время проекта я определила себя новую философию жизни — 

перфекцехуизм. Это осознанное стремление сделать всѐ как надо, но со 

скидкой на результат. Условно: я сейчас сделаю всѐ, что в моих силах, не 

получится — ну и хрен с ним. Работает 100%!» 

Более точно, по-моему, не скажешь. Взял с сайта Ярослава Брина из 

отзыва одной из участниц. 

 

 
Ошибки (иллюзии, не делайте из спорта идола) 

 

Долго думал, писать про это вообще или нет и именно в этом месте 

книги, чтобы не расстроить вас раньше времени, но пусть все будет, как 

будет, так как здесь я хочу рассказать о своих ошибках. 
 

Первая ошибка (иллюзии). Это даже не ошибка, а просто моя личная 

иллюзия, которая просто исчезла, когда я достиг необходимого мне веса. Я, 

когда решил похудеть, сказал своей жене следующие слова, что я, если смогу 
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сделать то, что задумал: похудеть до 78 килограммов, то я смогу сделать все, 

что угодно после этого». Мне казалось, что это даст мне такую силу и 

возможности, о которых я и не смел мечтать. 

И знаете, что в итоге я ощутил, когда замерил свой вес и увидел на 

весах заветную цифру? Ничего... пустоту и тишину. Я достиг того, чего хотел и 

думал, что это изменит мою жизнь, но нет, ничего сверхъестественного не 

произошло. 

Это страшное заблуждение думать, что у тебя все плохо, потому что ты 

жирный. Нет, ты жирный потому, что у тебя все плохо и ты слабая и не 

уверенная в себе личность. И это внутреннее ощущение меняется не только 

через внешние факторы (этот путь наиболее сложный и неблизкий), 

которыми мы все пытаемся это сделать: похудеть, разбогатеть, всем 

нравиться и т.д. Оно меняется простым осознанием того, что единственное, 

что ты на самом деле можешь контролировать, это свое внутреннее 

состояние личного счастья. Просто мы все так привыкли и уже, наверное, не 

можем по-другому. Надеюсь, вы поняли меня правильно, это не призыв не 

худеть, это призыв не питать иллюзий; старайтесь жить и чувствовать себя 

счастливым независимо от внешних обстоятельств. 
 

Вторая ошибка (не делайте из спорта идола) прямиком вытекает из 

первой. На сегодняшний день я ее только совсем недавно осознал и в 

данный момент пытаюсь перестроиться, дабы исключить ее присутствие в 

своей жизни. 
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А заключается она в следующем: когда я достиг необходимого мне 

веса, не испытал того самого «блаженства», о котором мечтал, и понял, что 

проблемы на этом не закончились. Я как бы испугался этого и «сбежал» от их 

разрешения. Как вы думаете, куда? Да в спорт, в свои занятия; я увеличил 

интенсивность нагрузок, занимаясь каждый день по вечерам более часа, не 

выходя из своей комнаты и пыхтя там в одиночестве со своими гантелями; по 

утрам опять тренировки да еще и бег. 

Можно сказать, что спас меня из этой ситуации один человек, вернее 

его видео, которое я посмотрел случайно в интернете. Зовут его Александр 

Герасименко, а видео называется «Как избавиться от стресса?». Всем 

советую посмотреть (ссылку дам в конце этой главы). Так вот мысль, которая 

прозвучала в этом видео, сводится к следующему: избавиться от стресса 

можно различными способами, и один из них - это спорт. Человек, чтобы 

избавиться от стресса (проблем), будет делать что угодно, например, 

тренироваться слишком много. Иными словами, из хронического труса он 

превращается в хронического спортсмена. Приводит это к тому, что на все 

остальное просто не хватает энергии, ведь ты всю ее отдал в спорт. И в этом 

во всем я узнал себя, как гром среди ясного неба, когда слушал, даже замер 

от того, что до меня дошло. 

Поэтому теперь нахожусь в процессе выхода из этого состояния: 

заниматься стал через сутки. Свободный день и вечер занимаюсь только тем, 

чем душа желает (вот книжку написал, например). В свободные дни зарядку, 

естественно, делаю и гуляю по вечерам. Даже как-то полегчало, к чему это 

все приведет по итогу напишу в следующий раз. Единственное, оговорюсь, 

что сейчас моя задача - организовать свою жизнь так, чтобы спорта в жизни 

было минимально достаточное количество и он никак не превращался бы в 

зависимость и способ спрятаться от проблем. 

Ссылка на видео, как и обещал: 

https://www.youtube.com/watch?v=1DMrd-X5gaY 

https://www.youtube.com/watch?v=1DMrd-X5gaY
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ЧЕК-ЛИСТ (ПОШАГОВЫЙ ПЛАН) 
 

 
 
 

1. С помощью упражнения «да и хрен с ним с плащом» определяемся, 

надо вам худеть или нет. Может, это вообще вам не надо ??? 

 
2. Если решили худеть, правильно формулируем свою цель, записываем 

ее на бумаге и устанавливаем срок выполнения. 

 
3. Принимаем на себя ответственность за все, что с вами происходит. Вы 

и только вы отвечаете за себя и свою жизнь. 

 
4. Развеиваем мифы о похудении (несправедливость, время еды, сахар и 

сладкое, скорость похудения, голодание). 

 
5. Принимаем входящие условия. Мы не худеем – мы меняем образ 

жизни - это основной постулат системы. Помните, если вы хотите иметь 

здоровье и хорошую фигуру, меняйте образ жизни. Это означает бросить 

старые привычки и сформировать новые, но не по необходимости, а по 

убеждению. 

 
6. Психологическая подготовка. Пересматриваем свое отношение к лени, 

мотивации и самодисциплине. 

 
7. Встраиваем в свою жизнь три инструмента: дневник, диета и 

физическая нагрузка. 

 
8. Собираем все в целое, планируем день, неделю, месяц. Регулярность – 

это основополагающий фактор вашего успеха. Учитываем мои ошибки (дурак 

учиться на своих, умный на чужих). 

 
9. Занимаемся по системе 4 – 6 месяцев, получаем необходимый 

результат. Диету делаем естественным способом питания, а физические 

нагрузки уменьшаем до достаточного минимума. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 
 

Его, наверное, лучше читать, когда вы уже достигли заветного веса и 

цифры на ваших весах совпадают с вашими запланированными целями, так 

как заключение я хочу посвятить тому, как удержать свой вес. 

А ответ на этот вопрос очень простой: за время прочтения этой книги 

вы должны были понять, что лишний вес - это следствие вашего образа 

жизни и только. И менять надо в первую очередь мозги (внутренние 

установки), а изменения тела тогда придут сами собой. Появится желание 

заботиться о себе, о своем питании и относиться с уважением к своему телу. 

Если же вы намерены после 4 месяцев лишений вернуться к поеданию 

огромного количества различных вкусных продуктов, которые приведут вас 

опять к лишнему весу, значит, я не смог достучаться до вас. 

Значит, вы не разрушили ментальную связь между потреблением 

различных вкусностей и вашим личным счастьем. А как следствие вы 

попадете в так называемые качели, когда вы будете постоянно сначала 

полнеть, а потом каждый раз неимоверными усилиями худеть. Поэтому 

надеюсь, это не наш с вами путь. 

Все будут говорить вам: Зачем? Да все вернется обратно, как только ты 

сойдешь с диеты! Поверьте, мало кто на самом деле искренне оценит то, что 

вы похудеете. А знаете почему, да потому что они будут вам тайком 

завидовать, так как сами не способны на это. 

Но вот если вы потом поправитесь снова, вот это увидят все, и каждый 

будет считать своим долгом сказать вам об этом. Поэтому не допускайте в 

свою новую жизнь свои старые привычки. 

Есть всего два правила, которые помогут вам сохранить ваш вес. 
 

Первое, сделайте диету вашим естественным способом питания. 
 

Второе, сделайте спорт (регулярные физические нагрузки) источником 

радости и энергии. 

Кстати, первое правило не говорит о том, что теперь до конца жизни 

вам придется только во сне съесть кусочек торта или пирожного. В меру 

можно есть все. 
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Со временем к вам придет интуитивное понимание питания и вы 

избавитесь от пищевой зависимости. Когда ты долго питаешься диетической 

пищей, твои вкусовые предпочтения меняются, и ты уже не хочешь ни 

жирной, ни сладкой пищи. А если вы научитесь себя правильно 

вознаграждать, найдете какое-нибудь интересное для вас дело, не связанное 

с едой. Неограниченное поглощение еды вам будет уже не нужно! Вы знаете 

это и без меня, в жизни есть вещи, гораздо интереснее и важнее еды. 

Я, например, когда, сошел с жесткой диеты, сохранил установки и 

принципы здорового питания. Также завтракаю, обедаю и ужинаю без каких 

либо жестких ограничений, но вот основные правила не нарушаю. 

Еще хочу рассказать о моей личной практике соблюдения ПОСТа. Это 

мой личный эксперимент, продлился он целый год; я соблюдал все 

христианские посты не потому, что я глубоко верующий человек, нет. Я 

вообще в церковь редко хожу. Просто взял за основу их временное 

расположение в году и их принципы: отказ от всей животной пищи на время 

поста (кстати говоря, по их правилам можно есть рыбу, я же полностью 

исключил все животную пищу). В итоге могу сказать следующее: сначала 

тяжело, потом привыкаешь и даже ждешь следующего поста, потому что 

организм реально получает очень большую разгрузку, ощущаешь себя легче, 

сильнее и бодрее (еще одно наблюдение за этот год - я не разу не болел 

простудными заболеваниями). Вес кстати всегда падает, так как я заниматься 

физкультурой в пост не перестаю. 

Вот такая практика. У кого отзывается, пользуйтесь, в дополнительных 

материалах будет информация. И еще: я никого не призываю в церковь и не 

обращаю в веру. Я лишь говорю, что это помогает поддерживать вес круглый 

год и жестко не ограничивать себя в периоды между постом. 

На этой положительной ноте я закончу свое повествование. В случае 

возникновения вопросов пишите мне на электронную почту, она будет 

указана ниже на странице "контакты". Всегда рад вам ответить и помочь, чем 

смогу. И помните: 

«Полной ясности не будет никогда. Не ждите ее, привыкайте 

действовать в условиях частичной неопределенности» 
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КОНТАКТЫ 
 
 

Читайте новые статьи на моем сайте: 

https://krorich.ru/ 

В случае возникновения вопросов, вы всегда можете задать их по 

электронной почте или с помощью обратной связи на сайте: 

volny777@mail.ru 
 
 

 

 

 
 

 

С уважением к вам и вашей жизни. Сергей Крохичев. 

https://krorich.ru/
mailto:volny777@mail.ru
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СПИСОК ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ 

МАТЕРИАЛОВ 
 

 

(все необходимые материалы собраны в отдельные папки для вашего 

удобства, кому интересно используйте) 

 

 
1. Мой дневник (сканы) – сканы моего реального дневника питания, 

который я вел в период интенсивного похудения. 

 
2. Мои фотографии – какой я был, какой я стал. 

 
3. Книга ЖБО (только для мужчин) 

 
4. Система Евгения Сандова (гантели) 

 
5. Зарядка (утро) – ссылки на примеры упражнений для утренней 

зарядки. 

 
6. Если болит поясница ознакомьтесь – всем у кого болит спинная 

прочитайте. 

 
7. Ярослав Брин (книга и курс) – рекомендую, как эксперта в области 

проведения тренингов по похудению. 

 
8. ПОСТ – система постничества, ссылки на сайт и расписание. 

 
9. Мотивация ролики – короткие видео, которые я слушаю когда 

занимаюсь и совсем ни чего не хочется делать. 


