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ПРЕДИСЛОВИЕ

Уважаемый Читатель, кто вы? Толстушка? Толстяк? Или строй-
ная модель, желающая похудеть на несколько килограммов?

Сейчас вы читаете эти строки и решаете насколько интересна 
и полезна книга. Чем она отличается от множества других? Что 
автор, может предложить нового уже искушенному читателю в 
борьбе с избыточным весом? Должна быть изюминка. И она есть! 
— Это «Правило кастрюльки», которое поможет заменить нуд-
ные и бесполезные диеты. Вы познакомитесь с ним на далее (стр. 
76).

 ̉ А вам действительно хочется вернуть телу стройность и 
здоровье?

Если «НЕТ», то рановато вам. Добровольная эмиграция в страну 
Стройность начинается с первого шага — ЖЕЛАНИЯ изме-
нить жизнь, укрепить здоровье или заняться танцами.

Желание, как деньги, оно либо есть, либо его нет. Это созидаю-
щая энергия, страсть. Понимание без желания? — Забудьте, у вас 
нет шансов! Да и зачем какие-то хлопоты, работа над собой? На-
берите еще килограмм 20–30. Когда совсем припрет! Возможно 
тогда появится желание что-то предпринять действенное.

Если «ДА», то добро пожаловать на борт. Мы отправляем-
ся в страну Стройность, где СТРОЙНЫЕ ЖЕНЩИНЫ и 
СТРОЙНЫЕ МУЖЧИНЫ, подвижные и симпатичные. И вы 
сможете остаться там НАВСЕГДА!

А гарантии?
Почти всегда на тренинге Стройность находилась женщина, ко-
торая кое-как втиснув свою телесность в кресло, недоверчиво 
спрашивала: «А какие гарантии, что ваша методика мне помо-
жет?» Вопрос — верхушка айсберга, а подводная часть — нако-
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пившееся разочарование, негативный опыт снизить вес с помо-
щью модных диет, недоверие к советам и разным рекомендациям, 
сомнения в собственных силах, страх перед будущим. И что она 
понимает под гарантиями? Уж не хочет ли свалить ответствен-
ность на другого?

Журналистка спрашивает у директора института, зани-
мающегося проблемами приема сигналов от внеземных ци-
вилизаций:

 — Скажите, а каковы шансы, что когда-нибудь получите 
сигналы от разумных существ?

— Знаете дорогая, — отвечает он, —  шансов мало, но 
если ничего не делать, они будут равны нулю.

У вас изначально хорошие шансы на успех! Однако есть одно 
огорчительно «НО», та злополучная ложка дегтя в бочке с ме-
дом, наличие или отсутствие которой зависит только от вас. Я 
не могу проконтролировать насколько серьезно и терпеливо 
вы отнесетесь к выполнению упражнений. А это означает, что 
МЕТОДИКА не РАБОТАЕТ, если не ВЫПОЛНЯТЬ упраж-
нения.

Начальника, отвечающего за строительство железной 
дороги спрашивают:

— Вы дорогу строите одноколейную или двухколейную?
— Мы строим дорогу с двух концов, — задумчиво от-

ветил он, — и если рельсы сойдутся, то будет одноколейная.

Чтение данной книги предполагает работу над собой. Возможно, 
иногда вам будет трудно выполнить какое-то упражнение, что-то 
представить или ответить на вопрос. Двигайтесь вперед, шаг за 
шагом, от страницы к странице.

Волшебных таблеток, чтобы сразу стать стройным и без уси-
лий — нет. Нам предстоит совместная работа. Многое зависит 
от вас. Если есть способность обучаться, желание стать стройной 
(стройным), то у вас все получится.

А гарантии взаимны: 50% — от меня, 50% — от вас. Т.е., если 
«рельсы сойдутся», то 50 + 50 = 100.
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Эффективность методики
Клянется часто сын заблудший:
Уж завтра то я стану лучше!
Но это «завтра» никогда
Не наступает, вот беда!

С. Брант

Конечно, я интересовался  каких результатов достигли мои кли-
енты, в основном женщины, после тренинга Стройность (я про-
водил его несколько лет). Все ли они смогли решить проблему 
избыточного веса? А если нет, то почему?

По прошествии трех месяцев после тренинга я опросил 300 чело-
век. Рассмотрим три группы участников, в зависимости от степе-
ни соблюдения полученных рекомендаций.

Первая группа (32%). Совсем не придерживались. Плевать 
они хотели на рекомендации. Не можешь дать волшебную та-
блетку, так и скажи. А вот что-то делать? — Нет! «У меня нет 
времени на упражнения», — оправдывались они, и продолжали 
набирать вес. Женщины продолжали вести привычный образ 
жизни и смогли потяжелеть в среднем  на 2 кг.

Юноша бегает с огромным футляром по Красной площа-
ди и ко всем пристаёт с вопросом:

— Скажите, как попасть в филармонию?
Прохожие игнорируют его. Наконец, пожилой интелли-

гентный мужчина, остановился, поправил очки, посмотрел 
на юношу и укоризненно ответил:

— Тренироваться нужно, молодой человек!

Вторая группа (40%). Они частично придерживались реко-
мендаций. Новые привычки не успевали закрепиться. И, тем не 
менее, они смогли достичь положительных результатов. В сред-
нем участники снизили вес на 6 кг.

Третья группа (28%). Они соблюдали все рекомендации. По-
лучили хороший результат! Достигли цели. В среднем участники 
снизили вес на 17 кг.
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Табл. 1. Снижение веса в каждой группе

Рекомендации Кол-во чел. кг
Соблюдали 84 –17
Частично 120 –6
Не соблюдали 96 +2

Как работать с книгой
В тексте приводятся диалоги с реальными клиентами. Использу-
ются обозначения:

 ̉ «K» — Клиент
 ̉ «П» — Психолог (автор книги)

Легкомысленно изучать рациональные стратегии питания, од-
новременно поглощая пищу, например, шоколадные конфеты. 
Отделите мух от котлет, как сказал один российский политик с 
экрана телевизора. Давайте и мы договоримся: книга и конфеты 
— отдельно.

«Читайте каждое из моих письменных изложений трижды: 
в первый раз — хотя бы так, как вы уже привыкли механи-
чески читать все современные книги и газеты, во второй раз 
— как если бы вы читали вслух другому человеку, и только в 
третий раз — постарайтесь понять суть моих писаний».

(Г. Гурджиев)

Так и вам следует работать, шаг за шагом, продвигаясь по стра-
ницам книги.

 ̉ Читайте последовательно.
 ̉ Размышляйте.
 ̉ Выполняйте каждое упражнение.
 ̉ Делайте пометки прямо в книге.

Возможно, вам захочется оспорить некоторое утверждение. Если 
найдете достойный аргумент — прекрасно. Думайте, анализи-
руйте, не соглашайтесь, и пусть торжествует ИСТИНА. Вы не 
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обязаны принимать все на веру.

Все в твоих руках
Как-то один человек решил посмеяться над мудрецом. 

Он поймал бабочку и зажал в кулаке. И думал, что вот по-
дойду и спрошу мудреца: «Скажи, бабочка в руке живая или 
мертвая?» И если скажет, что бабочка мертвая, то разожму 
пальцы, и бабочка улетит. А если скажет, что бабочка живая, 
то сожму кулак, а затем покажу мертвую бабочку. И все бу-
дут смеяться над мудрецом.

Он так и сделал, поймал красивую бабочку, зажал в кула-
ке и спросил мудреца:

— Скажи, бабочка живая или мертвая?
Мудрец посмотрел ему в глаза и ответил:
— Все в твоих руках!

Совершая путешествие по страницам, возьмите в дорогу жела-
ние добиться успеха и готовность думать, размышлять, спорить 
и находить истину, проверять каждое утверждение, выполнять 
упражнения, соблюдать инструкции, меняться.

Любой храм, прежде чем построен, создается в голове архитек-
тора. Станьте архитектором своего тела, сотворите стройное и 
здоровое тело и наслаждайтесь его возможностями. У вас есть 
шансы получить такой результат. Воспользуйтесь ими.

И помните, что все — в ваших руках!


