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Введение

Для того чтобы нравиться себе, нужно иметь сме-

лость. Однажды я поняла — я хочу и могу быть сме-

лой! Я хочу себе нравиться!

Но так было не  всегда. Вам знакомо неприятное 

чувство, когда стыдливо обходишь зеркала? У  меня 

было такое. Я  думала про «рубенсовские формы» 

и  про то, что мужчинам нравятся пышки. В  общем, 

жила по принципу из известного мультика — «И так 

сойдет!». Я  не  задумывалась о  главном  — а  нрав-

люсь ли я себе? Хорошо ли мне в моем теле?

Килограммы прибавлялись, и прекрасное платье 

с синими цветами — которое так хотелось! — на меня 
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не  налезло, а  продавщица глумливо ухмыльнулась 

и  сказала, что в  их магазине не  продают палатки. 

Когда я пришла домой, я долго растерянно бродила 

по квартире. Остановилась у зеркала, смотрела и ду-

мала — как я до такого дошла? Кто эта крупная жен-

щина в зеркале?

И тут я разозлилась. И  не  просто разозлилась  — 

я  была в  ярости! Тогда я пообещала себе, что боль-

ше никогда не  дам себя в  обиду. Я  достойна лучше-

го и  хочу выглядеть лучше! Я  хочу себе нравиться 

и не желаю больше стыдливо обходить зеркала!

В то время я еще не  знала, что мне предстоит. 

Я читала книжки, прошерстила вдоль и поперек ин-

тернет, расспрашивала друзей и подруг, смотрела об-

зоры, искала специалистов. Работа, признаюсь, не из 

легких! Если бы я была ученым, наверняка могла бы 

защитить диссертацию. Но я — практик. И мне пона-

добилось довольно много времени для того, чтобы 

вывести простые и  понятные правила, а  главное  — 

найти практические рецепты, которые реально рабо-

тают и приносят видимый результат!

Это было начало моего пути. Теперь я понимаю, 

как сложно разобраться в море разнообразной инфор-

мации, правильно оценить то, о чем пишут на сайтах 

и  в  блогах, понять  — кому можно доверить, а  кому 

не стоит. Я решила, что хорошо было бы поделиться 

своим опытом с другими девушками, и начала расска-

зывать о нем в инстаграме. Наверняка вы подписаны 

на мой профиль @dariya_strelkova.
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За это время я накопила немало полезной и очень 

ценной информации, которая, безусловно, пригодит-

ся многим из вас, но сохранить ее в одном месте в со-

циальной сети довольно сложно, поэтому я решила 

собрать весь материал в одном месте — так и возник-

ла идея написать книгу.

Эта книга поможет вам измениться. Здесь не будет 

занудных разглагольствований и непонятных графи-

ков — только ясные и четкие способы прийти к луч-

шей версии себя. Ну и пара секретов, конечно!

О чем я еще не сказала? Ах да! Я не люблю стра-

дать. Если ты страдаешь и ненавидишь, то не смо-

жешь себе помочь. Только любовь, и в том числе 

любовь к  себе, поможет сделать этот мир по-

настоящему прекрасным. Только любовь делает 

жизнь радостной и  приятной! Поэтому все мои 

советы — не про изнуряющие диеты и семь по-

тов.

Как есть и не толстеть? Просто! Достаточно из-

менить взгляд на собственную жизнь.

Ну что, попробуем?





Глава 1

ХОТИТЕ ПОПРОБОВАТЬ 

НАШ НОВЫЙ ДЕСЕРТ? 

ИЛИ ОПАСНОСТИ 

НА КАЖДОМ ШАГУ
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В этой главе мы поговорим о страхах, сомнениях, за-

блуждениях, комплексах, которые окружают женщи-

ну, словно невидимые тени, мешают ей стать строй-

ной, красивой, здоровой и полюбить себя.

Важно понять, что есть медицинские причины 

полноты, а есть психологические. Мы будем говорить 

преимущественно о  психологических  — я не  врач 

и  медицинских рекомендаций давать не  могу. Зато 

по  психологическим причинам я эксперт! Сколько 

пришлось набить шишек, чтобы что-то понять.

Прежде чем перейти к рекомендациям, поговорим 

об общих принципах здорового образа жизни.

▶ ОСОЗНАННОСТЬ.

 Нужно понимать, что вы делаете и почему, задавать 

себе вопросы и  отвечать на  них. Так вы сможете 

лучше контролировать то, что с вами происходит.

▶ НЕНАСИЛИЕ.

 Я против любого насилия над собой. Если вы 

не можете побороть что-то в себе сразу, не наси-

луйте себя. Можете делать это постепенно, как ле-

сенку: раз ступенька, два ступенька.

▶ ЛЮБОВЬ К СЕБЕ.

 Главный и опорный пункт. Все, что вы делаете, вы 

делаете из любви к себе. Об этом надо помнить при 

каждом своем решении и не множить страдания.

▶ РЕСУРСНОСТЬ.

 Начинайте делать что-то тогда, когда вы увере-

ны в  том, что у  вас есть на  это эмоциональный 
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ресурс. Иначе срывов не  избежать. Только тогда, 

когда вы обладаете необходимыми ресурсами, вы 

сможете действовать решительно и добьетесь сво-

его. В противном случае лучше подкопить ресурсы 

и набраться сил.

Будем честны: есть вещи, которые от  нас не  за-

висят. Я  знаю случаи, когда женщины перепро-

бовали все диеты, потели на тренажерах, сталь-

ной волей меняли свою жизнь и свои привычки. 

Однако ничего не  получалось: цифры на  весах 

не менялись, девушки расстраивались и не пони-

мали, что происходит и почему вес не снижается.

Я не всесильна, вы тоже, и, если с вами проис-

ходит нечто подобное, советую обратиться к вра-

чу. Спектр причин может быть очень широким: 

от гормональных расстройств до сахарного диа-

бета. В  этом случае важно вовремя понять, что 

идет не так, и начать лечение. Такое происходит 

нечасто — лишь одна женщина на тысячу не до-

стигает результата по медицинским причинам! — 

не  нужно пугаться и  переживать. Но  я обязана 

вас предупредить  — нет ничего важнее здоро-

вья, именно здоровье  — ваш главный ресурс.

А теперь — поехали!
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PSY-ОРУЖИЕ В БОРЬБЕ 

ЗА СТРОЙНУЮ ФИГУРУ

ВЕЖЛИВЫЙ ОТКАЗ

Я так называю умение говорить «нет». Это действи-

тельно важно! Неумение говорить «нет» чревато… 

десятками лишних килограммов. Ежедневно мы под-

вергаемся множеству манипуляций и нередко окру-

жены заботой, о которой совсем не просили.

Запомните две вещи:

1. Не позволяйте никому манипулировать вами. 

Вы делаете что-то только осознанно и только потому, 

что захотели сами.

2. Вам нужна только та забота и помощь, о кото-

рой вы просите сами. Вокруг всегда будет полно лю-

дей, который знают, как вам будет лучше и как нуж-

но о вас заботиться. Но это не так! Никто, кроме вас, 

не знает, что на самом деле вам нужно.

Это касается самых разных ситуаций в  жизни. 

Но, чтобы не прослыть грубой и нелюдимой, вы мо-

жете придумать несколько фраз, которые в том или 

ином случае сработают как вежливый отказ.
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Представим: вы приходите в  гости к  маминой 

подруге тете Наде, которая только что приготовила 

фаршированную щуку по рецепту своей прабабушки. 

Щука выглядит потрясающе, аромат так манит! Тетя 

Надя такая хорошая женщина, да  и  память праба-

бушки тети Нади после того, как вы взглянули на эту 

щуку, вам уже небезразлична. Стоп. Вернее, СТОП!!! 

Фаршированная щука, может, и  прекрасна, но  у  вас 

диета. Тетя Надя — очень хорошая женщина, но  это 

не значит, что ее желание приготовить щуку должно 

вами управлять. А прабабушка на небесах, скорее все-

го, вас простит и отнесется к вашему отказу с понима-

нием. Вот тут самое время сказать «нет». И это поч-

ти половина успеха. Скажите, например, так: «Тетя 

Надя, я уверена, что щука очень вкусная, и мне очень 

приятно, что вы предложили мне ее попробовать, но 

я уже сыта, и не могу этого сделать».

Умение говорить «нет» может пригодиться, когда…

▶ Вы оказываетесь в гостях.

 До сих пор люди, особенно старшего поколения, 

не склонны интересоваться, все ли можно есть го-

стям, которых они пригласили. А надо бы! И если 

аллергия на мед или орехи прощается, то, когда ты 

отказываешься от яств потому, что сидишь на дие-

те, на тебя смотрят косо. Не надо бояться расстро-

енных чувств милых пожилых женщин в фартуках 

в крупный горох. Адекватный человек всегда при-

мет вежливый отказ. А если нет, то зачем ходить 


