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Что было началом (мотивация)

ǭșȓȐЫȊȣЫȏȌȍșȤзЫȏȕȈȟȐȚзЫȗȘȐȠȓȖЫȊȘȍȔȧЫȔȍȕȧȚȤșȧй
ǯȕȈȟȐȚзЫȊȣЫȚȘȍȏȊȣȔЫȊȏȋȓȧȌȖȔЫȗȖșȔȖȚȘȍȓȐЫȕȈЫșȊȖȍЫȖȚȘȈȎȍȕȐȍЫȊЫȏȍȘи

ȒȈȓȍЫȐЫȗȘȐȕȧȓȐЫȘȍȠȍȕȐȍЫȕȈȟȈȚȤй
ǨЫȔȖȧЫȏȈȌȈȟȈЫȗȖȔȖȟȤЫȊȈȔЫȕȍЫșȖȑȚȐЫșЫȕȈȔȍȟȍȕȕȖȋȖЫȗțȚȐй
ǷȖȏȕȈȒȖȔȐȔșȧъЫ

Мое имя Татьяна. Татьяна Костова. Я фитнес-тренер 

и мама троих детей. И я с детства боролась с лиш-

ними килограммами. Пока, однажды судьба не привела 

меня в тренажерный зал и не открыла двери в увлека-

тельный мир строительства своего тела.

В этой книге я хочу рас-

крыть не только аспекты 

правильного питания, тре-

нировок, которые помогут 

вам добиться результа-

тов, а также приоткрыть 

дверь своей жизни, позна-

комить вас с собственным 

опытом, ошибками и до-

стижениями.

ǮȍȓȈȦ ȗȘȐȧȚȕȖȋȖ 
ȟȚȍȕȐȧй
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ǪșȦЫȎȐȏȕȤЫțЫȔȍȕȧЫȉȣȓȈЫȗȘȖȉȓȍȔȈЫșЫȓȐȠȕȐȔЫȊȍșȖȔйЫǪЫȌȍȚșȚȊȍЫȖșȖи
ȉȖЫȕȍЫȏȈȌțȔȣȊȈȍȠȤșȧЫȕȈȌЫȥȚȐȔзЫȐЫȗȖȥȚȖȔțЫȏȈȌȈȟȈЫȘȖȌȐȚȍȓȍȑЫ—Ыțȉȍи
ȘȍȟȤЫ ȘȍȉȍȕȒȈЫ ȖȚЫ ȗȖȌȖȉȕȣȝЫ ȗȘȖȉȓȍȔЫ ȊЫ ȉțȌțȡȍȔйЫ ǲȖȋȌȈЫ ȘȖșȓȈЫ ȧзЫ Ȑȕи
ȜȖȘȔȈȞȐȐЫ ȖЫ ȌȍȚșȒȖȔЫ ȖȎȐȘȍȕȐȐЫ ȐЫ ȗȘȈȊȐȓȤȕȖȔЫ ȗȖșȚȘȖȍȕȐȐЫ ȗȐȚȈȕȐȧЫ
ȗȘȈȒȚȐȟȍșȒȐЫȕȍЫȉȣȓȖйЫǩȖȓȍȍЫȚȖȋȖзЫȏȈȌȈȟȈЫȔȖȐЫȘȖȌȐȚȍȓȍȑЫȉȣȓȈЫȊЫȚȖȔзЫ
ȟȚȖȉȣЫ ȗȘȖȒȖȘȔȐȚȤЫ ȔȍȕȧЫ ȐЫ ȍȡȍЫ ȌȊȖȐȝЫ ȌȍȚȍȑЫ —Ы ȕȈșȚȖȓȤȒȖЫ ȚȧȎȍȓȣȍЫ
ȊȘȍȔȍȕȈЫȚȖȋȌȈЫȉȣȓȐй

ǷȖȔȕȦзЫȓȦȉȐȔȣȔЫȔȖȐȔЫȓȈȒȖȔșȚȊȖȔЫȉȣȓȐЫȗȣȠȒȐЫșЫȔȈșȓȖȔЫȐЫȔȍȌȖȔйЫ
ǴȈȔȈЫȊșȍȋȌȈЫȋȖȚȖȊȐȓȈЫȐȝЫȊЫȊȣȝȖȌȕȣȍЫȌȕȐйЫȅȚȖЫȧЫșȍȑȟȈșЫȗȖȕȐȔȈȦзЫȟȚȖЫ
ȗȘȖșȚȖЫ țЫ ȘȖȌȐȚȍȓȍȑЫ ȕȍЫ ȉȣȓȖЫ ȊȖȏȔȖȎȕȖșȚȐЫ ȒțȗȐȚȤЫ ȝȓȍȉзЫ ȏȈȚȖЫ ȔțȒȈЫ
ȐЫȔȈșȓȖЫȊЫȌȖȔȍЫȊȖȌȐȓȐșȤЫȊșȍȋȌȈйЫǰȝЫȊȣȌȈȊȈȓȐЫȊЫșȟȍȚЫȏȈȘȗȓȈȚйЫǰЫȧЫșЫȘȈи
ȌȖșȚȤȦЫșȔȍȚȈȓȈЫȚȈȘȍȓȒțЫȗȣȠȍȒЫȒȈȎȌȖȍЫțȚȘȖйЫǬȈЫȟȚȖЫȚȈȔЫțȚȘȖзЫȧЫȔȖȋȓȈЫ
ȐȔȐЫȗȐȚȈȚȤșȧЫȞȍȓȣȔȐЫȌȕȧȔȐй

ǪЫȚȖЫȊȘȍȔȧЫțЫȖȚȞȈЫȉȣȓȈЫșȊȖȧЫȗȈșȍȒȈйЫǵȍȉȖȓȤȠȈȧЫȗȖЫȗȘȖȔȣȠȓȍȕȕȣȔЫ
ȔȍȘȒȈȔзЫ ȕȖЫ ȗȘȐȕȖșȧȡȈȧЫ țȌȖȊȖȓȤșȚȊȐȍЫ ȐЫȔȍȌйЫǴȕȖиȖиȖȋȖЫȔȍȌȈйЫ ǨЫ ȧЫ ȍȋȖЫ
ȖȟȍȕȤЫȓȦȉȐȓȈйЫǵȍЫȕțȎȕȖЫȉȣȓȖЫȕȐȒȈȒȐȝЫȒȖȕȜȍȚзЫȒȖȋȌȈЫȕȈЫșȚȖȓȍЫșȚȖȧȓȈЫ
ȚȘȍȝȓȐȚȘȖȊȈȧЫȉȈȕȒȈЫȈȘȖȔȈȚȕȖȋȖЫȔȈȑșȒȖȋȖЫȔȍȌȈйЫǲȖȋȌȈЫȖȕЫȏȈșȈȝȈȘȐȊȈȓșȧЫ
ȐЫȏȈșȚȣȊȈȓзЫȔȈȔȈЫșȚȈȊȐȓȈЫȍȋȖЫȕȈЫȋȖȘȧȟȐȑЫȒȖȚȍȓзЫȐЫȖȕЫșȕȖȊȈЫșȚȈȕȖȊȐȓșȧЫ
ȎȐȌȒȐȔйЫ

ǶȌȕȈȎȌȣЫȧЫȗȖȊȈȌȐȓȈșȤЫȊЫȒȖȚȍȓȤȕțȦЫȏȈЫȔȍȌȖȔйЫǯȈȑȌțзЫșȢȍȔЫȓȖȎȍȟȒțзЫ
ȟȍȘȍȏЫȟȈșЫȍȡȍЫȖȌȕțзЫȟȍȘȍȏЫȌȊȈЫȍȡȍ…ЫǰЫȕȍЫȏȈȔȍȚȐȓȈзЫȒȈȒЫȖȗȘȐȝȖȌȖȊȈȓȈЫ
ȞȍȓțȦЫ ȚȘȍȝȓȐȚȘȖȊțȦЫ ȉȈȕȒțЫ ȏȈЫ ȌȊȈЫ ȌȕȧйЫ ǴȖȎȍȚȍЫ ȗȘȍȌșȚȈȊȐȚȤЫ ȘȍȈȒȞȐȦЫ
ȘȖȌȐȚȍȓȍȑъЫǴȈȔȈЫȉȣȓȈЫȊЫȠȖȒȍйЫǰЫȚȖȋȌȈЫȖȕȈЫȊȗȍȘȊȣȍЫșȒȈȏȈȓȈЫȔȕȍзЫȟȚȖЫ
ȕțȎȕȖЫȒȖȕȚȘȖȓȐȘȖȊȈȚȤЫșȊȖȑЫȈȗȗȍȚȐȚйЫǵȖзЫȏȕȈȍȚȍзЫȔȖȓȖȌȖЫȏȍȓȍȕȖйЫǪЫȖȌȕȖЫ
țȝȖЫȊȓȍȚȈȓȖзЫȊЫȌȘțȋȖȍЫȊȣȓȍȚȈȓȖй

ǬțȔȈȦзЫȊЫȔȖȍȔЫșȓțȟȈȍЫȔȍȘȣЫȕțȎȕȖЫȉȣȓȖЫȗȘȐȕȐȔȈȚȤЫȌȘțȋȐȍйЫǵȈȗȘȐи
ȔȍȘзЫȕȍЫȝȘȈȕȐȚȤЫȔȍȌЫȊЫȌȖȔȍй

Детям очень сложно объяснить влияние лишнего веса на их 

будущую жизнь. Я не говорю сейчас об обществе, которое не 

принимает полных. ǩȖȓȍȍЫȚȖȋȖзЫșȟȐȚȈȦЫȥȚȖЫȊЫȒȖȘȕȍЫȕȍȗȘȈȊȐȓȤи
ȕȣȔЫ—Ы ȖȞȍȕȐȊȈȚȤЫ ȟȍȓȖȊȍȒȈЫ ȐșȒȓȦȟȐȚȍȓȤȕȖЫ ȗȖЫ ȊȕȍȠȕȐȔЫ ȌȈȕȕȣȔзЫ ȕȖзЫ
ȒЫșȖȎȈȓȍȕȐȦзЫȜȈȒȚзЫȟȚȖЫȟȍȓȖȊȍȒЫșЫȓȐȠȕȐȔЫȊȍșȖȔЫȟțȊșȚȊțȍȚЫșȍȉȧЫȔȍȕȍȍЫ
țȊȍȘȍȕȕȣȔЫȊЫșȍȉȍзЫȖȚȘȐȞȈȚȤЫȕȍȓȤȏȧй
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ǵȈȊȍȘȕȖȍзЫșȍȑȟȈșЫȧЫșȒȈȎțЫȚȖзЫȟȚȖЫȉȖȓȤȠȐȕșȚȊȖЫȐȏЫȕȈșЫȏȕȈȍȚзЫȗȖȕȐи
ȔȈȍȚЫȐȓȐЫȎȍЫȟțȊșȚȊțȍȚйЫКаждый день своей жизни мы сталкива-

емся с окружающим нас, очень разносторонним миром и то, 

как МЫ воспринимаем себя, как себя видим, так видят нас и ок-

ружающие люди.

ǩȍȏțșȓȖȊȕȖзЫ ȊȕȍȠȕȖșȚȤЫ —Ы ȥȚȖЫ ȊșȍȋȖЫ ȓȐȠȤЫ ȟȈșȚȤЫ ȖȉȡȍȑЫ ȒȈȘȚȐȕȣзЫ
ȐзЫȔȖȎȕȖЫșȒȈȏȈȚȤзЫȕȍЫșȈȔȈȧЫȋȓȈȊȕȈȧзЫȕȖЫȚȖзЫȒȈȒЫȔȣЫȖȡțȡȈȍȔЫșȍȉȧЫȊȕțȚи
ȘȐзЫ ȟȈșȚȖЫ șȚȈȕȖȊȐȚșȧЫ ȖȚȘȈȎȍȕȐȍȔЫ ȕȈȠȍȋȖЫ ȊȕȍȠȕȍȋȖЫ ȊȐȌȈйЫ ǶȚȘȐȞȈȚȤЫ
ȥȚȖЫ—ЫȏȕȈȟȐȚЫȗȣȚȈȚȤșȧЫșȉȍȎȈȚȤЫȖȚЫȘȍȈȓȤȕȖșȚȐй

ǳȐȠȕȐȑЫȊȍșзЫȥȚȖЫǵǭЫǯǬǶǸǶǪǶйЫǰЫȗȘȐЫȓȦȉȖȑЫșȚȈȌȐȐЫȖȎȐȘȍȕȐȧЫșȚȘȈи
ȌȈȍȚЫȊЫȗȍȘȊțȦЫȖȟȍȘȍȌȤЫșȖșțȌȐșȚȖиșȍȘȌȍȟȕȈȧЫșȐșȚȍȔȈйЫǹȘȍȌȕȧȧЫȗȘȖȌȖȓи
ȎȐȚȍȓȤȕȖșȚȤЫȎȐȏȕȐЫțЫȚțȟȕȣȝЫȓȦȌȍȑЫșȖȒȘȈȡȈȍȚșȧЫȊЫșȘȍȌȕȍȔЫȕȈЫмнЫȓȍȚйЫ
ǬȈЫȟȚȖȉȣЫȕȖȘȔȈȓȤȕȖЫȗȖȌȕȐȔȈȚȤșȧЫȗȖЫȓȍșȚȕȐȞȍзЫȝȖȚȧЫȉȣЫȌȓȧЫȥȚȖȋȖзЫșȚȖȐȚЫ
șȉȘȖșȐȚȤЫȊȍșй

ǰЫȊșȍЫȘȈȊȕȖЫȊЫȌȍȚșȚȊȍЫȧЫțȗȓȍȚȈȓȈЫȊȣȗȍȟȒțЫșȖЫșȒȖȘȖșȚȤȦЫȘȍȈȒȚȐȊȕȖȋȖЫ
ȓȈȑȕȍȘȈзЫȍȓȈЫȕȈЫȕȖȟȤЫȎȈȘȍȕțȦЫȒȈȘȚȖȠȒțЫȕȈЫșȈȓȍЫȐЫȖȉȖȎȈȓȈЫȔȍȌйЫǰЫȟțȊи
șȚȊȖȊȈȓȈЫșȍȉȧЫȊȗȖȓȕȍЫȕȖȘȔȈȓȤȕȣȔЫșȟȈșȚȓȐȊȣȔЫȘȍȉȍȕȒȖȔзЫȕȍșȔȖȚȘȧЫȕȈЫ
ȘȍȌȒȐȍЫ ȗȖȌȠțȟȐȊȈȕȐȧЫ ȖȌȕȖȒȓȈșșȕȐȒȖȊйЫ ǵțȎȕȖЫ ȖȚȌȈȚȤЫ ȐȔЫ ȌȖȓȎȕȖȍзЫ
ȒȓȈșșЫțЫȕȈșЫȉȣȓЫȌȘțȎȕȣȑйЫǴȣЫȝȖȌȐȓȐЫȊЫȗȖȝȖȌȣзЫȗȘȖȋțȓȐȊȈȓȐЫțȘȖȒȐЫȊșȍЫ
ȊȔȍșȚȍзЫȗȘȐȋȓȈȠȈȓȐЫȌȘțȋЫȌȘțȋȈЫȕȈЫȌȕȐЫȘȖȎȌȍȕȐȧйЫǴȖȐЫȓȦȉȐȔȣȍЫȖȌȕȖи
ȒȓȈșșȕȐȒȐзЫȍșȓȐЫȊȣЫȥȚȖЫȟȐȚȈȍȚȍзЫȏȕȈȑȚȍзЫȟȚȖЫȧЫȉȣȓȈЫșȟȈșȚȓȐȊȈЫțȟȐȚȤșȧЫ
ȊЫȕȈȠȍȔЫȒȓȈșșȍй

ǪȗȍȘȊȣȍЫȧЫȖșȖȏȕȈȓȈзЫȕȈșȒȖȓȤȒȖЫȊȈȎȍȕЫȊȕȍȠȕȐȑЫȊȐȌЫȌȓȧЫȗȘȖȚȐȊȖȗȖи
ȓȖȎȕȖȋȖЫȗȖȓȈзЫȒȖȋȌȈЫȊȗȍȘȊȣȍЫȊȓȦȉȐȓȈșȤйЫǪЫмпЫȓȍȚй

ǳȍȚȈȓȈЫȊșȧЫȖȒȘȣȓȍȕȕȈȧзЫȒȘȈșȕȍȓȈЫȊЫȗȘȐșțȚșȚȊȐȐЫȖȉȢȍȒȚȈЫșȊȖȐȝЫȔȍȟи
ȚȈȕȐȑЫȐЫȗȘȍȌșȚȈȊȓȧȓȈЫȌȖȓȋțȦЫȐЫșȟȈșȚȓȐȊțȦЫșȖȊȔȍșȚȕțȦЫȎȐȏȕȤйЫǪЫȦȕȖșи
ȚȐЫȊșȍЫȒȈȎȍȚșȧЫ«ȕȈȊșȍȋȌȈ»йЫǳȦȉȖȊȤзЫȖȉȐȌȣЫȐЫȌȈȎȍЫȎȐȘй

йййǷȖȒȈЫȖȌȕȈȎȌȣЫȕȍЫțșȓȣȠȈȓȈЫȍȋȖЫșȓȖȊȈзЫșȒȈȏȈȕȕȣȍЫȗȘȐȧȚȍȓȦх
«Ты что, она же толстая!»

Помню, в тот момент у меня все поплыло перед глазами. 

Обидно было невероятно. Но именно тогда пришло осознание, 

что нужно что-то делать.
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ȇЫȍȡȍЫȚȖȋȌȈЫȌțȔȈȓȈзЫȊȖȚЫȗȖȝțȌȍȦЫȚȍȉȍЫȕȈȏȓȖзЫȉțȌțЫȒȘȈșȐȊȈȧЫȐЫșȚȘȖȑи
ȕȈȧзЫȈЫȚȣЫȖșȚȈȕȍȠȤșȧЫȊЫȗȘȖȓȍȚȍйЫǺȖЫȍșȚȤзЫȊȣЫȗȖȕȐȔȈȍȚȍзЫȧЫșȖȉȐȘȈȓȈșȤЫ
ȗȖȝțȌȍȚȤЫȕȍЫȌȓȧЫȕȍȋȖзЫȈЫȕȈȏȓȖЫȍȔțй

ǷȖȏȎȍзЫ ȒȖȕȍȟȕȖзЫ ȧЫ ȗȖȕȧȓȈзЫ ȕȈșȒȖȓȤȒȖЫ ȗȖȌȖȉȕȣȑЫ ȐȕșȚȘțȔȍȕȚЫ ȕȍȥȜи
ȜȍȒȚȐȊȍȕЫȊЫȉȖȘȤȉȍЫșЫȓȐȠȕȐȔȐЫȒȐȓȖȋȘȈȔȔȈȔȐзЫȕȖЫȊЫмпЫȓȍȚЫȥȚȖЫȌȈȓȖЫȔȕȍЫ
ȚȖȚЫȚȖȓȟȖȒзЫȒȖȚȖȘȣȑЫȏȈȗțșȚȐȓЫȖȟȍȕȤЫȊȈȎȕȣȍЫȗȘȖȞȍșșȣЫȊЫȋȖȓȖȊȍй

ǰȔȍȕȕȖЫ ȚȖȋȌȈЫ ȧЫ ȊȗȍȘȊȣȍЫ ȗȖȏȕȈȒȖȔȐȓȈșȤЫ șЫ ȔȐȘȖȔЫ ȈȥȘȖȉȐȒȐЫ ȐЫ ȌȐȍȚзЫ
ȘȈȏȋȘțȏȖȟȕȣȝЫȌȕȍȑЫȕȈЫȧȉȓȖȒȈȝЫȐЫȊȖȌȍйЫǹЫȔȐȘȖȔЫȥȒșȚȘȍȔȈȓȤȕȖȋȖЫȐЫȉȣșи
ȚȘȖȋȖЫȗȖȝțȌȍȕȐȧйЫǪȈȎȕȖЫȎȍЫȉȣȓȖЫȐȔȍȕȕȖЫșȉȘȖșȐȚȤЫȊȍșзЫȈЫȒȈȒȖȑЫȞȍȕȖȑЫ
ȐЫȟȚȖЫȉțȌȍȚЫȗȖȚȖȔЫ—ЫȧЫȕȍЫȏȈȌțȔȣȊȈȓȈșȤй

ǪЫȚȖЫȊȘȍȔȧЫȖȚȍȞЫȏȈȕȐȔȈȓșȧЫȊȣȘȈȡȐȊȈȕȐȍȔЫȉȈȝȟȍȊȣȝЫȒțȓȤȚțȘйЫǨȘȉțи
ȏȣЬЫǶȕȐЫșȚȈȓȐЫȖșȕȖȊȖȑЫȔȖȍȋȖЫȐЫȉȍȏЫȚȖȋȖЫșȒțȌȕȖȋȖЫȘȈȞȐȖȕȈйЫȅȚȖЫȎȍЫȚȈȒЫ
ȏȈȔȍȟȈȚȍȓȤȕȖЫ—ЫȍȠȤЫȓȦȉȐȔȣȑЫȗȘȖȌțȒȚЫȐЫȝțȌȍȍȠȤй

ǰЫȕȍЫȊȈȎȕȖзЫȟȚȖЫȊЫȔȖȔȍȕȚЫȚȈȒЫȕȈȏȣȊȈȍȔȖȋȖЫȗȖȝțȌȍȕȐȧЫȊЫȗȍȘȊțȦЫȖȟȍи
ȘȍȌȤЫ«șȢȍȌȈȍȚșȧ»ЫȔȣȠȍȟȕȈȧЫȔȈșșȈзЫȒȖȚȖȘȈȧЫȕțȎȕȈзЫȟȚȖȉȣЫȌȍȘȎȈȚȤЫȕȈȠЫ
șȒȍȓȍȚзЫȟȚȖЫȕȈЫȗȖȌȖȉȕȣȝЫȌȐȍȚȈȝЫȕȍЫȊȐȌȈȚȤЫȗȖȌȚȧȕțȚȖȋȖЫȚȍȓȈзЫȐЫȗȘȐЫȉȓȈȋȖи
ȗȖȓțȟȕȖȔЫȐșȝȖȌȍЫгȍșȓȐЫȚȣЫȕȍЫșȖȘȊȍȠȤșȧЫȐЫȕȍЫȕȈȟȕȍȠȤЫȓȖȗȈȚȤЫȊșȍЫȗȖȌȘȧȌЫ
ȖȚЫȋȖȓȖȌțȝȐдЫȚȣЫȗȖȓțȟȐȠȤЫȥȌȈȒȐȑЫ«șȒȐȕȐиȜȍȚ»Ы—ЫȝțȌȖȑзЫȕȖЫȎȐȘȕȣȑй

ǺȖȋȌȈЫȊȈȎȕȣЫȉȣȓȐЫ ȚȖȓȤȒȖЫȞȐȜȘȣЫȕȈЫȊȍșȈȝйЫǰЫȖȕȐЫ ȚȈȒȐЫșȕȐȎȈȓȐșȤЬЫ
В итоге я похудела на 10 кг.

ǷȖȝțȌȍȓȈЫȐЫȗȖȕȧȓȈзЫȟȚȖЫȔȕȍЫȖȟȍȕȤЫȕȘȈȊȐȚșȧЫȉȣȚȤЫșȚȘȖȑȕȖȑйЫǵȘȈȊȐȚи
șȧЫȕȖșȐȚȤЫțȏȒȐȍЫȌȎȐȕșȣЫȐЫȔȐȕȐиȦȉȒȐйЫǵȘȈȊȐȚșȧзЫȟȚȖЫȕȈЫȔȍȕȧЫȖȋȓȧȌȣȊȈи
ȦȚșȧЫȕȈЫțȓȐȞȍЫȔȖȓȖȌȣȍЫȓȦȌȐйЫǵȘȈȊȐȚșȧЫȗȖȓțȟȈȚȤЫȒȖȔȗȓȐȔȍȕȚȣЫȕȍЫȚȖȓȤи
ȒȖЫȏȈЫșȊȖȑЫȐȕȚȍȓȓȍȒȚЫȐЫȟțȊșȚȊȖЫȦȔȖȘȈзЫȕȖЫȐЫȏȈЫȊȕȍȠȕȐȑЫȊȐȌй

ǵȖзЫ ȒȖȕȍȟȕȖзЫ ȊЫ ȚȖЫ ȊȘȍȔȧЫȜȐȚȕȍșЫȐЫȌȐȍȚȣЫȕȍЫȉȣȓȐЫȌȓȧЫȔȍȕȧЫȟȍȔиȚȖЫ
ȖșȖȉȍȕȕȣȔйЫǷȘȖșȚȖЫșȗȖșȖȉЫȉȣșȚȘȖЫșȉȘȖșȐȚȤЫȊȍșйЫǺȖȋȌȈЫȧЫȕȍЫȏȈȌțȔȣȊȈи
ȓȈșȤЫȕȐЫȖЫȒȈȟȍșȚȊȍЫȚȍȓȈзЫȕȐЫȖЫȞȍȓȓȦȓȐȚȍЫ—ЫȍȋȖЫȊЫȥȚȖȔЫȊȖȏȘȈșȚȍЫȗȘȖșȚȖЫ
ȕȍȚйЫǪȣșȖȒȐȑЫȔȍȚȈȉȖȓȐȏȔзЫȗȖșȚȖȧȕȕȈȧЫȈȒȚȐȊȕȖșȚȤЫȐЫȐșȒȓȦȟȍȕȐȍЫȓȦȉȐи
ȔȣȝЫșȓȈȌȖșȚȍȑЫȌȍȓȈȓȐЫșȊȖȍЫȌȍȓȖй

ǪȖȏȔȖȎȕȖзЫ ȖșȖȏȕȈȕȐȍЫ ȋȘȈȔȖȚȕȖȋȖЫ ȗȖȌȝȖȌȈЫ ȒЫ șȊȖȍȔțЫ ȏȌȖȘȖȊȤȦЫ ȚȈȒЫ
ȐЫȕȍЫȗȘȐȠȓȖЫȉȣЫȒȖЫȔȕȍЫȐЫȌȐȍȚȣЫȚȈȒЫȐЫȖșȚȈȓȐșȤЫȔȖȐȔȐЫșȗțȚȕȐȒȈȔȐЫȗȖЫ
ȎȐȏȕȐзЫ ȕȖЫ ȊЫ нмЫ ȋȖȌЫ ȧЫ ȏȈȉȍȘȍȔȍȕȍȓȈзЫ ȘȈșșȓȈȉȐȓȈșȤЫ ȐЫ ȕȈȉȘȈȓȈЫ ȉȖȓȍȍЫ
олЫȒȋйЫǨЫȍșȓȐЫșȟȐȚȈȚȤЫȊȔȍșȚȍЫșЫȔȈȓȣȠȖȔЫȊЫțȚȘȖȉȍЫ—ЫȊșȍЫплй
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1 0

ǪȖȚЫȚȖȋȌȈЫȧЫȊЫȗȖȓȕȖȑЫȔȍȘȍЫȗȘȖȟțȊșȚȊȖȊȈȓȈзЫȟȚȖЫȚȈȒȖȍЫțȠȒȐЫȕȈЫȉȍȌи
ȘȈȝЫȐЫșȗȈșȈȚȍȓȤȕȣȑЫȒȘțȋЫȊȖȒȘțȋЫȚȈȓȐȐй

ǷȍȘȍȎȐȊȈȕȐȧЫȖЫȚȖȔзЫȟȚȖЫȕȐȒȖȋȌȈЫȉȖȓȤȠȍЫȕȍЫșȚȈȕțЫȗȘȍȎȕȍȑйЫǫȖȘȔȖи
ȕȈȓȤȕȣȍЫȗȍȘȍșȚȘȖȑȒȐЫȊȒțȗȍЫșЫȉțȓȒȈȔȐЫȗȖȌȈȘȐȓȐЫȊȐȌȐȔȣȑЫȞȍȓȓȦȓȐȚЫȕȈЫ
ȉȍȌȘȈȝзЫȎȐȊȖȚȍЫȐЫȌȈȎȍЫȘțȒȈȝйЫǴȕȍЫȕȍЫȝȖȚȍȓȖșȤЫșȔȖȚȘȍȚȤЫȕȈЫșȍȉȧЫȊЫȏȍȘи
ȒȈȓȖзЫȗȖȒțȗȈȚȤЫȕȖȊțȦЫȖȌȍȎȌțзЫȌȈЫȐЫȊȖȖȉȡȍЫȊȣȝȖȌȐȚȤЫȕȈЫțȓȐȞțЫȕȍЫȉȣȓȖЫ
ȎȍȓȈȕȐȧй



Т а т ь я н а  К о с т о в а

м о т и в а ц и я

1 1

ǨȘȉțȏȕȣȍзЫȒȍȜȐȘȕȣȍЫȐЫȋȘȍȟȕȍȊȣȍЫȌȐȍȚȣйййЫǮȍȓȈȕȐȍЫȊȍȘȕțȚȤЫȉȣȓȣȍЫ
ȜȖȘȔȣЫȉȣșȚȘȖ…

Быстро! Это основная проблема всех женщин, 

желающих сбросить вес.

ǩȣșȚȘȖЫ ȐЫ ȕȈȊșȍȋȌȈЬЫ ǵȍЫ ȖȉЫ ȥȚȖȔЫ ȓȐЫ ȒȘȐȟȈȚЫ ȘȍȒȓȈȔȣЫ ȘȈȏȕȖȖȉȘȈȏȕȣȝЫ
ȟȈȍȊЫȐЫȟțȌȖиȗȐȓȦȓȤЫȌȓȧЫȗȖȝțȌȍȕȐȧъЫǺȖȓȤȒȖЫȊȖȚЫȖȘȋȈȕȐȏȔЫȕȈȠЫ—ЫȖȟȍȕȤЫ
ȐȕȚȍȘȍșȕȈȧЫ ȐЫ țȔȕȈȧЫ ȠȚțȒȈйЫ ǰЫ ȚȖзЫ ȟȚȖЫ șȉȘȈșȣȊȈȍȚșȧЫ ȉȣșȚȘȖзЫ ȚȈȒЫ ȎȍЫ
ȉȣșȚȘȖЫȐЫȊȖȏȊȘȈȡȈȍȚșȧйЫǷȖȚȖȔțзЫȟȚȖЫȉȣșȚȘȖЫ—ЫȥȚȖЫȊЫȖșȕȖȊȕȖȔЫȊȖȌȈй

На мой взгляд, лишний вес — это в основном заедание собс-

твенных внутренних переживаний. И, чтобы получить новое 

тело, мысли тоже должны стать другими.

ǲȖȋȌȈЫȧЫȉȣȓȈЫȊЫȋȓțȉȖȒȖȔЫȐЫȏȈȚȧȎȕȖȔЫȌȍȒȘȍȚȍЫȗȖșȓȍЫȘȖȎȌȍȕȐȧЫȊȚȖи
ȘȖȋȖЫ ȘȍȉȍȕȒȈзЫ ȗȘȖșȚȖЫ ȕȍȕȈȊȐȌȍȓȈЫ șȊȖȍЫ ȚȍȓȖйЫ ǶȕȖЫ ȉȣȓȖЫ ȉȍșȜȖȘȔȍȕи
ȕȣȔзЫ ȎȍȓȍȖȉȘȈȏȕȣȔйЫ ǪșȍЫ ȕȈȍȌȍȕȕȣȍЫ ȔȕȖȑЫ ȒȋЫ ȖȚȒȓȈȌȣȊȈȓȐșȤЫ ȐșȒȓȦи
ȟȐȚȍȓȤȕȖЫ ȊЫ ȖȉȓȈșȚȐЫ ȎȐȊȖȚȈзЫ ȉȖȒȖȊЫ ȐЫ șȗȐȕȣйЫ ǰЫ șȐȓțȥȚЫ ȕȈȗȖȔȐȕȈȓЫ
ȉȖȟȖȕȖȒЫșЫȕȖȎȒȈȔȐй

ǯȕȈȍȚȍзЫȒȖȋȌȈЫțЫȚȍȉȧЫțȎȍЫȌȊȖȍЫȌȍȚȍȑзЫȉȣȚЫȕȈȓȈȎȍȕЫȐЫȎȐȊȍȠȤзЫȔȧȋȒȖЫ
ȋȖȊȖȘȧзЫ ȕȍЫ ȊЫȔȍȋȈȗȖȓȐșȍзЫ ȒȈȒиȚȖЫ ȕȈȟȐȕȈȍȚЫ țșȚȘȈȐȊȈȚȤЫ ȕȍșȖȊȍȘȠȍȕșȚȊȖЫ
șȊȖȍȋȖЫȚȍȓȈзЫȐЫȗȖȚȐȝȖȕȤȒțЫȗȘȐȊȣȒȈȍȠȤЫȊȣȋȓȧȌȍȚȤЫȚȈȒзЫȈЫȕȍЫȐȕȈȟȍй

ǴȍȕȧЫțșȚȘȈȐȊȈȓȐЫȊȍȟȍȘȕȐȍЫȗȖșȐȌȍȓȒȐЫȗȍȘȍȌЫȚȍȓȍȊȐȏȖȘȖȔзЫȗȐȘȖȎȕȣȍЫ
ȐȏЫȉȓȐȎȈȑȠȍȑЫȉțȓȖȟȕȖȑЫȐЫȊЫȗȘȐȕȞȐȗȍЫȊșȧЫȔȖȧЫȎȐȏȕȤйЫǨЫȗȖЫȗȘȐȟȐȕȍЫȌȍи
ȧȚȍȓȤȕȖșȚȐЫșȊȖȍȑЫȕȈȚțȘȣЫȗȘȖșȚȖЫșȐȌȍȚȤЫȊЫȌȍȒȘȍȚȍЫȧЫȕȍЫȔȖȋȓȈйЫǰЫțȊȓȍȒи
ȓȈșȤЫȐȏȋȖȚȖȊȓȍȕȐȍȔЫȚȖȘȚȖȊзЫțȒȘȈȠȍȕȕȣȝЫȔȈșȚȐȒȖȑйЫǪЫȚȖЫȊȘȍȔȧЫȥȚȖЫȉȣȓȈЫ
ȌȐȒȖȊȐȕȒȈйЫǪЫȘȈȌȐțșȍЫрл–слЫȒȔЫȕȐȒȚȖЫȐЫ șȓȣȝȖȔЫȕȍЫ șȓȣȝȐȊȈȓЫȖЫ ȚȈȒȖȑЫ
șȢȍȌȖȉȕȖȑЫȒȘȈșȖȚȍй

ǨЫȧЫȏȈȋȖȘȍȓȈșȤЫșЫȚȈȒȖȑЫșȐȓȖȑзЫȟȚȖЫțȎȍЫȟȍȘȍȏЫȗȖȓȋȖȌȈЫȖȚȒȘȣȓȈЫșȊȖȍЫ
ȗȘȖȐȏȊȖȌșȚȊȖЫȔȈșȚȐȟȕȣȝЫȚȖȘȚȖȊйЫǶȕȐЫșȚȈȓȐЫȖȟȍȕȤЫȗȖȗțȓȧȘȕȣЫȊЫȕȈȠȍȑЫ
ȔȍșȚȕȖșȚȐйЫǯȈȒȈȏȣЫȉȣȓȐЫȘȈșȗȐșȈȕȣЫȕȈЫȔȍșȧȞЫȊȗȍȘȍȌзЫȐЫȧЫȕȈЫȘȈȌȖșȚȧȝЫ
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1 2

ȕȈȟȈȓȈЫȌȖȉȘȍȚȤйЫǪЫ șȖȊșȍȔЫȕȍȝȖȘȖȠȍȔЫ șȔȣșȓȍйЫǾȐȜȘȣЫȕȈЫȊȍșȈȝЫ șȚȈȕȖи
ȊȐȓȐșȤЫȊșȍЫșȚȘȈȠȕȍȍЫȐЫșȚȘȈȠȕȍȍзЫȐЫȊЫȐȚȖȋȍЫȧЫȥȚȐЫȊȍșȣЫȏȈȉȘȖșȐȓȈЫȒțȌȈЫ
ȗȖȌȈȓȤȠȍй



Т а т ь я н а  К о с т о в а

м о т и в а ц и я

1 3

ǰзЫ ȊȖȏȔȖȎȕȖзЫ ȕȐȟȍȋȖЫ ȉȣЫ ȊЫ ȔȖȍȑЫ ȎȐȏȕȐЫ ȐЫ ȕȍЫ ȗȖȔȍȕȧȓȖșȤзЫ ȈЫ ȔȖȎȍȚЫ
ȉȣȚȤзЫȧЫȉȣЫșȚȈȓȈЫȊȍȓȐȒȐȔЫȒȖȕȌȐȚȍȘȖȔзЫȍșȓȐЫȉȣЫȕȍЫȖȌȐȕЫșȓțȟȈȑзЫȒȖȚȖи
ȘȣȑЫȗȘȖșȚȖЫȗȍȘȍȊȍȘȕțȓЫȔȖȦЫȎȐȏȕȤй

ǶȌȕȈȎȌȣЫ ȧЫ ȗȘȐȠȓȈЫ ȕȈЫ șȚȈȕȌȈȘȚȕțȦЫ ȌȍȊȐȟȤȦЫ ȗȘȖȞȍȌțȘțЫ —Ы ȔȈȕȐи
ȒȦȘЫ—ЫȐЫșȖȊȍȘȠȍȕȕȖЫșȓțȟȈȑȕȖЫșȚȖȓȒȕțȓȈșȤЫșЫȔȈȔȖȑЫȔȈȓȤȟȐȒȈзЫșЫȒȖȚȖи
ȘȣȔЫȖȟȍȕȤЫȌȘțȎȐȓȈЫȊЫșȚȈȘȠȐȝЫȒȓȈșșȈȝйЫǬȈȎȍЫȉȖȓȤȠȍЫșȒȈȎțЫ—ЫȖȕЫȉȣȓЫ
ȔȖȍȑЫȗȍȘȊȖȑЫȓȦȉȖȊȤȦйЫǶȕȈЫȌȖȓȋȖЫȘȈșșȔȈȚȘȐȊȈȓȈЫȔȍȕȧзЫȗȖȚȖȔЫȏȈȋȈȌȖȟȕȖЫ
țȓȣȉȕțȓȈșȤЫȐЫșȍȓȈЫȘȧȌȖȔЫȒЫȌȘțȋȖȔțЫȔȈșȚȍȘțйЫȇЫȉȣЫȐЫȊȕȐȔȈȕȐȧЫȕȍЫȖȉȘȈи
ȚȐȓȈЫ ȕȈЫ ȥȚȖȚЫ șȓțȟȈȑзЫ ȍșȓȐЫ ȉȣЫ ȗȖȚȖȔЫ ȔȖȑЫ ȔȈșȚȍȘзЫ șЫ ȒȖȚȖȘȖȑЫ ȔȣЫ ȉȣȓȐЫ
ȌȘțȎȕȣзЫȕȍЫȘȈșșȒȈȏȈȓȈзЫȒȈȒЫȥȚȈЫȌȈȔȈЫȔȐȕțȚЫплЫȊȏȌȣȝȈȓȈЫȕȈЫȊȍșȤЫșȈȓȖȕЫ
ȖЫȚȖȔзЫȒȈȒȈȧЫȧЫȘȈȕȤȠȍЫȉȣȓȈЫȚȖȕȒȈȧзЫȏȊȖȕȒȈȧЫȐЫȒȘȈșȐȊȈȧЫȐЫȒȈȒȈȧЫșȚȈȓȈЫ
șȍȑȟȈșзЫȋȘțȉȖЫȋȖȊȖȘȧзЫșȊȐȕȤȧй

ǴȍȕȧЫȉțȌȚȖЫȒȐȗȧȚȒȖȔЫȖȠȗȈȘȐȓȖйЫǺȈȒЫȖȉȐȌȕȖзЫșȚȣȌȕȖзЫȕȍȗȘȐȧȚȕȖЫȔȕȍЫ
ȍȡȍЫȕȍЫȉȣȓȖЫȕȐȒȖȋȌȈЬ

Я толстая разве? Я же двоих детей родила! И не могу выгля-

деть как девочка! Ну поправилась немного, зачем сразу так?!

ǨЫ ȒȖȋȌȈЫ ȗȘȐȠȓȈЫ ȌȖȔȖȑзЫ ȧЫ șȕȧȓȈЫ ȖȌȍȎȌțзЫ ȗȖȓȖȎȐȓȈЫ ȍȍЫ ȘȧȌȖȔЫ ȕȈЫ
șȚțȓзЫȊșȚȈȓȈЫȗȍȘȍȌЫȏȍȘȒȈȓȖȔЫȐЫȗȖșȔȖȚȘȍȓȈЫȕȈЫșȍȉȧйЫǷȖșȔȖȚȘȍȓȈЫȒȈȒиȚȖЫ
ȗȖиȕȖȊȖȔțзЫȟȚȖЫȓȐзЫȉțȌȚȖЫșȖЫșȚȖȘȖȕȣйЫǰЫȗȘȐȠȓȈЫȊЫțȎȈșйЫǵȈЫȔȍȕȧЫșȔȖȚи
ȘȍȓȈЫȚȍȚȍȕȤȒȈЫȓȍȚЫплйЫǬȘȧȉȓȣȑЫȊȐșȧȡȐȑЫȎȐȊȖȚЫșЫȗȍȘȍȔȣȟȒȖȑЫȕȈȌЫȓȖȉи
ȒȖȔзЫȈȒȒțȘȈȚЫȋȌȍЫȒȘȈșȖȊȈȓșȧЫȠȘȈȔЫȖȚЫȒȍșȈȘȍȊȈЫșȍȟȍȕȐȧзЫȚȖȓșȚȣȍЫȊȖȌȧи
ȕȐșȚȣȍЫ ȘțȒȐзЫ ȗȖȚȍȘȧȊȠȈȧЫ țȗȘțȋȖșȚȤЫ ȋȘțȌȤзЫ ȊȚȖȘȖȑЫ ȗȖȌȉȖȘȖȌȖȒ…Ы ȅȚȖЫ
ȉȣȓȈЫȧйЫǺȈЫșȈȔȈȧЫȌȍȊȖȟȒȈзЫȖȌȕȈЫȐȏЫșȈȔȣȝЫȒȘȈșȐȊȣȝЫȊЫȠȒȖȓȍйййЫǪȖЫȟȚȖЫ
ȧЫȗȘȍȊȘȈȚȐȓȈșȤъЫǨЫȔȕȍЫȊșȍȋȖЫнпЫȋȖȌȈЬ

Эти мысли просто обрушились на меня, и в этот же 

день я начала себя менять.

ǲȈȒЫȥȚȖЫȗȘȖȐșȝȖȌȐȓȖзЫȘȈșșȒȈȎțЫȌȈȓȍȍй
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***

ǰȕȖȋȌȈЫ ȏȓȖșȚȤЫ ȉȣȊȈȍȚЫ ȝȖȘȖȠȐȔЫ ȔȖȚȐȊȈȚȖȘȖȔйЫ ǪșȍЫ ȔȣЫ ȘȖȎȌȈȍȔșȧЫ
ȕȍЫ ȐȌȍȈȓȤȕȣȔȐйЫ ǰЫ ȉțȌȍȔЫ șȖȊȍȘȠȍȕșȚȊȖȊȈȚȤЫ șȍȉȧЫ ȐȓȐЫ ȕȍȚЫ —Ы ȏȈȊȐșȐȚЫ
ȚȖȓȤȒȖЫȖȚЫȕȈșйЫǲȖȔțиȚȖЫȝȊȈȚȈȍȚЫșȐȓȣЫȊȖȓȐЫȕȈЫȥȚȖзЫȒȖȔțиȚȖЫȕțȎȍȕЫȌȖȗȖȓи
ȕȐȚȍȓȤȕȣȑЫșȚȐȔțȓй

ǷȖșȓȍЫȘȖȎȌȍȕȐȧЫȊȚȖȘȖȋȖЫȘȍȉȍȕȒȈЫȧЫȕȈȉȘȈȓȈЫȒȐȓȖȋȘȈȔȔȖȊЫпл–рлЫȓȐȠи
ȕȍȋȖЫȊȍșȈйЫǪЫȥȚȖȔЫȕȐȒȚȖЫȕȍЫȊȐȕȖȊȈȚхЫȕȐЫȋȖȘȔȖȕȣзЫȕȐЫȉȍȘȍȔȍȕȕȖșȚȤйЫǪȐи
ȕȖȊȈȚȖЫ ȚȖзЫ ȟȚȖЫ ȧЫ ȗȘȖșȚȖЫ ȍȓȈЫ ȒȈȒЫ ȕȍЫ ȊЫ șȍȉȧйЫ ǩțȓȖȟȒȐзЫ ȚȖȘȚȐȒȐзЫ ȗȐȘȖȎи
ȕȣȍйййЫ ǫȘȈȕȐȞЫ ȕȍЫ ȉȣȓȖЫ ȊȖȖȉȡȍЫ ȕȐȒȈȒȐȝйЫ ȇЫ ȎȍЫ ȉȍȘȍȔȍȕȕȈЬЫ ȅȚȖЫ ȉȣȓȖЫ
ȍȌȐȕșȚȊȍȕȕȖȍЫȖȗȘȈȊȌȈȕȐȍЫșȍȉȍй

ǲȈȎȌȣȑЫșȈȔЫȘȍȠȈȍȚзЫ ȊЫ ȒȈȒȖȔЫ ȚȍȓȍЫȍȔțЫȕȈȝȖȌȐȚȤșȧйЫ ǫȓȈȊȕȖȍзЫ ȟȚȖȉȣЫ
ȊȣЫșȈȔȐЫșȍȉȧЫȕȍЫȖȉȔȈȕȣȊȈȓȐзЫȕȍЫȗȘȧȚȈȓȐșȤЫȏȈЫȒȖȔȗȓȍȒșȈȔȐйЫǪȕȍȠȕȐȑЫ
ȊȐȌзЫ ȒȖȕȍȟȕȖзЫ ȥȚȖЫȕȍЫ ȋȓȈȊȕȖȍзЫȕȖЫ ȚȖзЫ ȒȈȒЫ ȚȣЫȉțȌȍȠȤЫșȍȉȧЫȟțȊșȚȊȖȊȈȚȤЫ
ȊȕțȚȘȐзЫȏȈȊȐșȐȚЫȐȔȍȕȕȖЫȖȚЫȚȖȋȖзЫȕȈșȒȖȓȤȒȖЫȚȣЫșȟȈșȚȓȐȊȈййй

ǵȍȚзЫșȟȈșȚȤȍЫ—ЫȥȚȖЫȕȍЫșȚȘȖȑȕȈȧЫȜȐȋțȘȈзЫȕȖЫȥȚȖЫțȊȍȘȍȕȕȖșȚȤЫȊЫșȍȉȍйЫ
ǨЫȥȚȖЫȊȈȎȕȖзЫȒȖȋȌȈЫȊȣЫ«ȗȖȝȖȘȖȕȐȓȐ»ЫșȍȉȧЫȗȖȌЫșȒȓȈȌȒȈȔȐЫȒȖȔȗȓȍȒșȖȊй

ǺȈȒЫȟȈșȚȖЫȌȍȊȖȟȒȐзЫ șЫ ȒȖȚȖȘȣȔȐЫȧЫȘȈȉȖȚȈȦзЫȗȐȠțȚЫȖЫ ȚȖȔзЫ ȟȚȖЫ șȕȖȊȈЫ
ȗȖȓȦȉȐȓȐЫ șȊȖȍЫ ȚȍȓȖзЫ ȕȈȟȈȓȐЫ ȏȈЫ ȕȐȔЫ țȝȈȎȐȊȈȚȤзЫ ȒȖȋȌȈЫ ȗȍȘȍșȚȈȓȐЫ ȍșȚȤЫ
ȜȈșȚиȜțȌзЫȕȈȟȈȓȐЫȚȘȍȕȐȘȖȊȈȚȤșȧЫȐЫȊȍșȚȐЫȈȒȚȐȊȕȣȑЫȖȉȘȈȏЫȎȐȏȕȐйЫ

Любовь к себе начинается с принятия себя. Внешнего 

и внутреннего. Пора начать это делать, не находите?

ǵȖЫȋȖȘȈȏȌȖЫȓȍȋȟȍЫȕȈȟȈȚȤЫșȍȉȧЫȓȦȉȐȚȤзЫȒȖȋȌȈЫȊȈȠȍЫȚȍȓȖЫȕȍЫȊȣȏȣȊȈȍȚЫ
ȎȍȓȈȕȐȧЫȖȚȊȍȘȕțȚȤșȧЫȖȚЫȏȍȘȒȈȓȈй

Важно замотивировать себя на изменения. И первое, что 

должно поменяться, это мысли и настрой.ЫǵȍЫșȚȈȊȤȚȍЫșȍȉȍЫȖȗȘȍи
ȌȍȓȍȕȕȣȝЫȋȓȖȉȈȓȤȕȣȝЫȌȈȚйЫǵȈȟȕȐȚȍЫșЫȔȈȓȖȋȖйЫǵȈȗȘȐȔȍȘзЫțȉȍȘȐȚȍЫȐȏЫȘȈи
ȞȐȖȕȈЫȎȐȘȕȣȍЫȐЫȒȈȓȖȘȐȑȕȣȍЫȗȘȖȌțȒȚȣЫȐЫȏȈȔȍȕȐȚȍЫȐȝЫȈȕȈȓȖȋȈȔȐйЫǨЫȗȖи
ȒȈȎțзЫȒȈȒЫȥȚȖЫȌȍȓȈȚȤзЫȌȈȓȍȍЫȊЫȒȕȐȋȍзЫȊЫȋȓȈȊȍЫ«ǷȐȚȈȕȐȍ»йЫ
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Невозможно черпать мотивацию извне. Она должна быть 

внутри вас. ǵȖЫ ȔȖȎȕȖЫ ȊȌȖȝȕȖȊȓȧȚȤșȧЫ țșȗȍȝȈȔȐЫ ȌȘțȋȐȝйЫ ǰЫ ȖȌȕȈȎȌȣЫ
șȒȈȏȈȚȤЫșȍȉȍхЫȍșȓȐЫȔȖȎȍȚЫȖȕȈзЫȏȕȈȟȐȚзЫșȔȖȋțЫȐЫȧй

ǰȔȍȕȕȖЫȚȈȒЫȐЫȕȈȟȈȓșȧЫȔȖȑЫȉȓȖȋЫȊЫǰȕșȚȈȋȘȈȔȍйЫȇЫȕȍЫȗȓȈȕȐȘȖȊȈȓȈЫȍȋȖйЫ
ǵȖзЫ ȊȐȌȧЫ ȔȖȍЫ șȚȘȍȔȓȍȕȐȍЫ ȐЫ țșȗȍȝȐзЫ ȔȕȖȋȐȍЫ ȌȍȊțȠȒȐЫ șȚȈȓȐЫ ȗȖȕȐȔȈȚȤзЫ
ȟȚȖЫȕȍȚЫȕȐȟȍȋȖЫȕȍȊȖȏȔȖȎȕȖȋȖйЫǴȕȍЫȗȐșȈȓȐЫȗȐșȤȔȈЫȐЫȋȖȊȖȘȐȓȐЫșȗȈșȐȉȖзЫ
ȝȖȚȧЫșȕȈȟȈȓȈЫȧЫȕȍЫȗȖȕȐȔȈȓȈЫȗȖȟȍȔțзЫȕȖЫșȍȑȟȈșЫȟȍȚȒȖЫȗȘȖșȓȍȎȐȊȈȦЫȚțЫ
șȊȧȏȤзЫȒȖȚȖȘȈȧЫșțȡȍșȚȊțȍȚЫȔȍȎȌțЫȔȕȖȑЫȐЫȔȖȐȔȐЫȟȐȚȈȚȍȓȧȔȐйЫǰЫȧЫȖȟȍȕȤЫ
ȉȓȈȋȖȌȈȘȕȈЫȊȈȔЫȏȈЫȥȚȖйЫȅȚȖЫȏȈȒȖȕЫșȖȝȘȈȕȍȕȐȧЫȥȕȍȘȋȐȐйЫȇЫȌȈȦЫȊȌȖȝȕȖȊȍи
ȕȐȍЫȊȈȔзЫȊȣЫ—ЫȔȕȍй

Иногда, просто не хватает толчка. 

Я это очень хорошо понимаю.

ǿȍȓȖȊȍȒЫ ȚȈȒЫ țșȚȘȖȍȕзЫ ȟȚȖЫ
ȌȓȧЫ ȚȖȋȖзЫ ȟȚȖȉȣЫ ȟȍȋȖиȚȖЫ ȌȖи
ȉȐȚȤșȧзЫ ȍȋȖЫ ȌȖȓȎȕȖЫ ȟȚȖиȚȖЫ
ȊȌȖȝȕȖȊȓȧȚȤйййЫ ǿȚȖиȚȖзЫ ȟȚȖЫ
șȐȓȤȕȍȍЫ ȍȋȖЫ ȓȍȕȐЫ ȐЫ ȎȍȓȈȕȐȧЫ
ȊșȍЫȉȘȖșȐȚȤЫȕȈЫȗȖȓȗțȚȐйййЫǿȚȖи
ȚȖзЫ ȟȚȖЫ ȏȈșȚȈȊȓȧȍȚЫ ȍȋȖЫ ȗȖȌȕȐи
ȔȈȚȤșȧЫȗȖșȓȍЫȒȈȎȌȖȋȖЫȗȈȌȍȕȐȧЫ
ȐЫ ȌȈȍȚЫ șȐȓțЫ ȌȊȐȋȈȚȤșȧЫ ȌȈȓȤи
ȠȍйййЫǭșȓȐЫțЫȚȍȉȧЫȕȍЫȗȖȓțȟȈȍȚи
șȧзЫ ȔȖȎȍȚЫ ȉȣȚȤзЫ ȔȖȚȐȊȈȞȐȧЫ ȕȍЫ
ȚȈъЫǵȈȑȌȐЫșȊȖȑЫȐșȚȖȟȕȐȒЫȊȌȖȝи
ȕȖȊȍȕȐȧзЫ șȊȖȦЫ ȞȍȓȤзЫ ȐЫ ȚȖȋȌȈЫ
ȕȍЫȉțȌȍȚЫȕȐȒȈȒȐȝЫȗȘȍȋȘȈȌзЫȖȚи
ȋȖȊȖȘȖȒЫ ȐЫ ȗȘȐȟȐȕйййЫ ǯȕȈȑзЫ ȟȍи
ȓȖȊȍȒЫȔȖȎȍȚЫȊșȍзЫ ȒȖȋȌȈЫ ȏȕȈȍȚзЫ
ȘȈȌȐЫȟȍȋȖЫȖȕЫȥȚȖЫȌȍȓȈȍȚй


