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Введение
Думаю, не ошибусь, если скажу, что большин-

ство из нас уже считают себя экспертами в во-

просах похудения… в теории. Ну, кто не знает 

о том, что нужно:

  Питаться правильно.

  Свести обработанные продукты к мини-

муму.

  Не злоупотреблять лакомствами и вкусно-

стями.

  Употреблять достаточное количество жид-

кости, такой как вода и травяные чаи.

  Ограничить потребление кофеина.

  Хорошо высыпаться, соблюдая режим сна.

  Снизить уровень стресса, насколько это 

возможно.

Так почему мы просто не можем делать все 

это, а не тратить свое время и энергию на со-

блюдение диет, чтение этой книги (написание 
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этой книги!), поиски быстрых решений и заеда-

ние собственного отчаяния, потому что люби-

мая одежда опять не налезает?

Все это вопросы, над которым я размыш-

ляла долгие годы: насколько вообще сложно 

питаться правильно и поддерживать при этом 

нужный вес? Сосуществовать мирно с едой? 

Что со мной было не так, почему я никак не 

могла разобраться с этой стороной своей жиз-

ни? И ответ, друзья мои, исключительно прост: 

МЫШЛЕНИЕ.

С самых первых дней нашей жизни мы пе-

ренимаем взгляды и мнения самых близких 

людей относительно того, что едим и почему.

И если только вы намеренно не изменили 

свой образ мышления, то велика вероятность, 

что по-прежнему едите те же продукты, что 

ели, когда жили под крышей родительского 

дома.

Даже телевизионные программы и шоу, 

которые мы смотрели в детстве и юности, 

оказали немалое влияние на наши взгляды 

и убеждения. Где еще мы могли узнать, что 

если вдруг вас бросил парень или предала 

лучшая подружка, лучшее утешение — по-

плакать в подушку и съесть целый контейнер 

с мороженым?

У каждого есть свои сложные и запутан-

ные представления о том, какую еду и в ка-

ком количестве стоит употреблять, каким дол-

жен быть наш вес и как мы относимся к еде 

и питанию в принципе.
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Если бы я спросила прежнюю себя, что ду-

маю о еде и питании, то получился бы такой 

ответ:

  Я редко контролирую то, что ем.

  Я иду на поводу у своих слабостей.

  Мне бы хотелось питаться правильно, но, 

похоже, у меня это не получается.

  Я сладкоежка, и этому подчинено все мое 

питание.

  Теперь, когда мне за сорок, я уже не могу 

похудеть.

Поразмыслив наедине с собой над ответа-

ми, я поняла, что в действительности они явля-

ются не фактами, а лишь мыслями, которые на-

столько долго крутились в моей голове, что я 

практически подменила ими реальность. Осоз-

нав всю ошибочность своих суждений, я реши-

ла больше не цепляться за них, а воспользо-

ваться открывшейся передо мной уникальной 

возможностью, чтобы изменить их.

Я много раз слышала это выражение: «Ди-

еты не работают». И меня всегда это приво-

дило в замешательство: ведь если я буду есть 

меньше, то неизбежно стану стройнее, это же 

так очевидно. В этом уравнении не хватало 

только одного условия: все это работало бы 

идеально, если бы мы были роботами, а не 

людьми со всеми своими эмоциями, воспоми-

наниями и чувствами.
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Все диеты ориентированы исключитель-

но на наш внешний мир — на то, что мы едим, 

но они не имеют ничего общего с нашим ми-

ром внутренним — образом мышления. Внеш-

ние изменения дают нам ощущение новизны, 

плюс первое время мы можем продержаться 

на собственной силе воли, но в какой-то мо-

мент мышление неизбежно захочет вернуться 

к прежнему образу жизни, поскольку все пе-

ремены будут носить лишь поверхностный ха-

рактер.

Наше мышление лениво, ему нравится жить 

в комфорте, пребывать в привычном для него 

состоянии. Ради сохранения статус-кво наше 

мышление готово пойти на все, лишь бы со-

рвать планы на быстрые перемены, даже если 

они совершаются во благо и делают нас счаст-

ливее.

Я очень быстро поняла, что любая новая 

диета поначалу всегда эффективна: тебя пере-

полняет чувство энтузиазма и приятного вол-

нения, особенно когда вес начинает понемногу 

ползти вниз. Но через какое-то время — может 

быть, даже весьма продолжительное — что-то 

происходило. Я вставала на весы и беспомощ-

но наблюдала за тем, как вес возвращается 

снова. Разочарование было жутким, и я не мо-

гла ничего сделать, чтобы это остановить.

Что мне реально помогло в соблюдении ре-

жима правильного питания, так это параллель-

ная работа над собственным сознанием. За 

время всего пути навстречу красивому и здо-

ровому телу я обнаружила, что мне необходим 
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источник постоянного вдохновения и ободре-

ния, особенно в самом начале.

Иногда какая-нибудь уловка, к которой я 

прибегала, переставала работать, и я посте-

пенно возвращалась к прежним привычкам. 

И тогда я начала придумывать шикарный на-

бор собственных инструментов, к которым 

можно было бы прибегнуть, как только мне 

понадобится дополнительная мотивация.

Сегодня в этом наборе так много различных 

техник и навыков, что, если вдруг я и собьюсь 

с верного пути, смогу вернуться на него на-

много быстрее и проще, чем это было раньше. 

В результате мой режим питания (и мой вес) 

стал более стабильным и, следовательно, бо-

лее здоровым. К тому же о еде я теперь думаю 

намного спокойнее, чем это было раньше.

Я всегда думала, что должно существовать 

какое-то одно решение проблемы. Некий вол-

шебный способ, который раз и навсегда все 

исправит. Но раз за разом я натыкалась лишь 

на разочарования, заставляющие меня все 

больше и больше сомневаться в самой себе.

Может, мой случай был безнадежным? Мо-

жет, я навсегда была обречена остаться залож-

ницей сахара, сладкоежкой без возможности 

носить красивую одежду маленьких размеров? 

Превратиться в унылую и рыхлую тетку пре-

клонных лет?

Перспектива скатиться вниз по этой спира-

ли повергала меня в безрадостное состояние. 

И обусловлено оно было беспомощными мы-

слями, исходящими от этого тоненького голо-
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ска внутри меня, которые даже не были прав-

дой. Это были страхи и опасения, а не факты.

Я начала работать над тем, чтобы полюбить 

себя такой, какая есть, независимо от того, 

сколько вешу или как выгляжу. Но разве это 

должно исключать возможность стать лучшей 

версией себя? Почему нельзя добиться сразу 

и того и другого? Где написано, что можно вы-

брать что-то одно?

Да и в чем альтернатива выбора? Продол-

жать с каждым годом становиться все полнее 

и грузнее, пока не начнутся проблемы со здо-

ровьем? Постоянно ругать и ненавидеть себя 

за то, что можешь выглядеть и чувствовать 

себя лучше, но почему-то этого не делаешь?

Если вы по-настоящему любите себя, раз-

ве есть что-то противоестественное в желании 

насыщать свое тело здоровой и полезной пи-

щей? Если вы любите членов своей семьи, то 

будете заботиться о них и стремиться к тому, 

чтобы они питались правильно. Или вы будете 

пичкать их вредными продуктами, пока они не 

заболеют? Конечно же, нет! Однако с собой я 

поступала именно так.

Во всем этом была какая-то нестыковка, 

и как только я начала работать над собствен-

ным мышлением при помощи техник, о ко-

торых речь пойдет далее, я поняла, что могу 

достичь желаемого веса — неторопливо, тер-

пеливо и с любовью.

Конечно, я понимала, что нужно в корне из-

менить образ питания, но именно правильное 

мышление помогало двигаться вперед и не 
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сдаваться при первом же препятствии. Хоро-

шая новость заключается в том, что питать-

ся правильно и заботиться о себе становится 

со временем намного проще. Постепенно это 

войдет в привычку и станет нормой.

Я по личному опыту знаю, что, как только 

ваши мысли о еде будут взяты под контроль, 

огромное количество ментальной энергии бу-

дет выпущено на свободу, и вы сможете на-

чать жить полноценной жизнью. Вы больше не 

будете тратить бóльшую часть дня на мысли 

о еде, вместо этого просто начнете питаться 

правильно и почувствуете себя окрыленной.

Даже если вам удавалось сбросить вес ра-

нее, всегда есть риск вернуться к прежним 

привычкам и начать есть все, что было запре-

щено во время похудения. Со мной такое про-

исходило неоднократно, и это ужасно обидно 

и печально. В такие моменты вы чувствуете 

себя безвольной тряпкой, которая никогда не 

сможет достичь идеального веса. Вы начинаете 

верить, что постоянное переедание и вечная 

борьба с лишними килограммами предначер-

тана вам судьбой.

Мне очень нравится одна мудрая поговор-

ка: если парадная дверь заперта, лезьте через 

окно, если и оно закрыто, попробуйте с чер-

ного хода. Именно так я добиваюсь успеха во 

всем, что хочу сделать, и в особенности это 

касается достижения идеального веса и обре-

тения здоровой и счастливой жизни. Я подхо-

жу к решению проблемы комплексно, сразу со 

всех сторон и никогда не опускаю руки.
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Все, что вы найдете в этой книге, поможет 

вам посмотреть на ваш образ мышления под 

абсолютно разными углами и изменить его при 

помощи множества различных способов. Если 

вы будете осторожничать, если изменения бу-

дут носить минимальный характер и воспри-

ниматься как нечто должное, то та часть ваше-

го мышления, которая постоянно нашептывает 

вам: «Эй, я не хочу изменяться, мне вполне ком-

фортно и такой, какая я есть», никогда не бу-

дет активирована. И не важно, если работа над 

правильным питанием и стройным телом будет 

занимать всю вашу оставшуюся жизнь. Если вы 

постоянно будете делать хотя бы на один шаг 

больше вперед, чем назад, считайте, что уже 

добились огромного успеха. Продолжая идти 

вперед, вы всегда будете победителем.

Я не считаю, что только момент, когда вы 

наконец достигли желаемого веса, можно на-

звать окончательной победой. Если вы нахо-

дитесь в процессе похудения, чувствуете себя 

счастливой и спокойной в течение всего дня, 

придерживаясь при этом здорового и пра-

вильного режима питания, — значит, вы уже 

добились успеха.

Когда-нибудь слышали эту избитую моти-

вационную фразу: «Слабаки никогда не выиг-

рывают, победители никогда не сдаются»? Мне 

нравится эта поговорка, потому что она всегда 

выручает в трудную минуту, когда жутко хо-

чется съесть что-нибудь вредное или нет сил 

на то, чтобы спланировать здоровое меню. Это 

помогает мне двигаться дальше.
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Как и моя первая книга «Тридцать шикар-

ных дней», эта тоже разбита на тридцать от-

дельных глав, или «дней». Вы можете читать ее 

как в хронологическом порядке, так и в произ-

вольной последовательности.

Это не типичная книга о похудении со спи-

ском правил и запретов, рецептами или пла-

нами питания. Я очень надеюсь, что она не 

покажется вам скучной, напористой или по-

учительной. Эта книга задумывалась как источ-

ник счастья, поддержки, вдохновения и даже 

взбалмошности, если хотите, потому что, когда 

дела принимают слишком серьезный оборот, 

мы утрачиваем способность прислушиваться 

к самим себе.

Если в процесс достижения идеального 

веса получится добавить нотку легкомыслия 

и вдохновения, будет куда больше шансов 

дойти до поставленной цели. Да и зачем при-

ниматься за дело, которое не доставляет ника-

кой радости и удовольствия?

К тому же дополнительным бонусом это-

го приятного процесса будет то, что вы даже 

не будете замечать, что едите непривычные 

продукты, занимаетесь непривычными делами 

и теряете вес намного проще и быстрее.

Большинство людей не могут достичь иде-

ального веса или удержать его потому, что 

подходят к самому процессу как к некоему 

грандиозному испытанию, в ходе которого 

слишком быстро сдаются. Вот так все просто. 

Я знаю, что вы не относитесь к разряду таких 

людей, — вы сосредоточены на том, чтобы сде-
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лать все возможное ради улучшения этой сто-

роны своей жизни. Это не обязательно должно 

быть тяжело, но необходимо сфокусироваться 

на цели. И продолжать идти вперед, несмотря 

ни на что.

Я безумно рада за вас, равно как рада тому, 

что сама продолжаю этот путь. Сегодня новый 

день, новая точка отсчета, которая идеально 

подходит для того, чтобы начать жить жизнью, 

преисполненной счастья, свободы и крепкого 

здоровья.

Это для вас.

Фиона
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ДЕНЬ 1

Моя история
Я никогда не была полным ребенком, но вкус-

ную еду, безусловно, любила. Мы ели всег-

да нормальные, здоровые, домашние блюда, 

и каждые выходные родители баловали нас 

вкусностями. Как только в старших классах я 

начала зарабатывать первые деньги, вкусно-

сти стали появляться в моей жизни практиче-

ски каждый день, поскольку я их просто обо-

жала. Конечно, эта привычка не могла пройти 

безнаказанно, и уже в подростковом возрасте 

я впервые записалась в спортзал.

К двадцати пяти годам я впервые попро-

бовала так называемую диету «весонаблю-

дателей», разработанную компанией Weight 

Watchers, сконцентрировав все свои мысли на 

продуктах с низким содержанием жиров и вы-

соким содержанием углеводов. Я снова и сно-

ва перечитывала книгу Сьюзен Паутер «Оста-

новите это безумие!», основная идея которой 

сводилась к тому, что «жир делает вас жир-

ными», поэтому можно есть неограниченное 
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количество продуктов с низким содержанием 

жиров и оставаться при этом стройной. Ну, по 

крайней мере, так говорила Сьюзен.

Сегодня я, конечно же, знаю и понимаю, что 

эта теория неверна, но в тот момент идея каза-

лась очень логичной. Даже сейчас мне иногда 

кажется, что можно есть все, что хочется, в не-

ограниченном количестве, лишь бы в этом не 

было ни капли жиров. Вплоть до сегодняшне-

го дня где-то в глубине души я продолжаю ве-

рить, что огромный мешок конфет не причинит 

моей фигуре и здоровью никакого вреда, по-

скольку содержание жиров в конфетах исклю-

чительно мало. И это при том, что я знаю все 

об инсулине! Некоторая информация — даже 

если она ошибочная — реально прилипает к 

вам надолго.

Ощущение такое, как будто я должна посто-

янно напоминать себе об элементарных вещах. 

Я никогда по-настоящему не страдала рас-

стройством пищевого поведения (ну, по край-

ней мере, сама так считаю), но действительно 

верю в то, что мое беспорядочное мышление 

относительно питания берет свои истоки имен-

но в тех днях, когда я сидела на диетах. Моя 

любовь к сладостям восходит к той поре, когда 

мне еще не было даже десяти лет. Я получа-

ла истинное наслаждение от конфет, мороже-

ного и праздничных угощений, возможно, как 

и большинство детей.

Родители дают тебе сладкое, потому что 

хотят побаловать и порадовать тебя, но неко-

торые из нас переносят эту привычку во взро-


