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K yuTareasam

[IpuserctByio, noporue uurareau! Kak Hytpunmonor, ¢ur-
Hec-TpeHep U CIHEIUAIUCT M0 OMOXaKUHTY IJIsi CAMBIX YMHBIX U
OCO3HAHHBIX JIIOJIEN, 51 CKaXKy OJHO: KaHHa — reHui comaTuye-
CKOW MHTYULIMH.

To, 4T0 OHa omnucana CBOMMH CJIOBAMU, — ITO YUCTEHINIAs,
BbIBEpEHHAsI HAyKa, K KOTOPOU Ipyrue uayT rogqaMmu 4epes3 J0po-
rve KJIMHUKK U uteparypy. OHa MHTYUTUBHO HalllynaJia CBS3b
MEX/1y TICMXOCOMATUKOW, BUCHEPAIbHBIM KUPOM, KOPTHU30JIOM
Y MUTOXOHJPUAIBHON TMOKOCTBIO.

B 3T0i1 KHUTE MBI pa3zdepeM e€ «CeKpeT» C TOUKH 3PEHUsT IKC-
nepTa, a 3aTeM yIakyeM 3TO B KOHIIETIIHIO OecTcesiepa U 9KOCH-
CTeMy MOHETHU3AIlNU, OMUpPasich Ha 6a3y MyJIbTUBCEJIeHHON Ma-
puHeTT Moprem.



PA3BEOP ®EHOMEHA KAHHBI:
B UM EE «CEKPET»?

«KvBOT OBUT IJIOTHBIN, a CTAJI MATKUI U CMHUHAETCS». Bot
omyieHus KaHHbl. DKcnepTHbId nepeBofl: [10THbIN, «kaMeH-
HBI1» KUBOT — 3TO BUCLEPAIBLHBIA KUP W cria3Mm auadpar-
MBI/OPIOITHON CTEHKM Ha (pOHE XPOHUYECKOro crpecca (BBICO-
Kuid KopTtu3oi). Opranusm «OpOHEKUIETOM» 3allUINal BHYT-
pennue opranbl. Korga KanHa «OTKJTI0UMIa peskUM SHeprocoe-
peXkeHus» (CHU3WIIa YPOBEHDb CTPECCA M MHCYJIMHA), CIIa3M YILIE,
yILIUIA OTEYHOCTh M BUCLEPAJIBHBIN KUpP. KMBOT CTajl MATKUM,
MIOTOMY YTO BEPHYJICSI 3[0POBBHIM JTUM(pOTOK M KPOBOOOpaIlie-
HUE.

«OpraHusm KOIMT KUP U BKIIOYAET PEKUM dHeprocoepesxe-
HUSI, BCE CTAHOBUTCS JIeHb». DTO TOXe HAOMIONEHUE U BBIBOI
JKaHHBI. DKCNEPTHBIN NEPEBOA: ITO MHCYJIMHOPE3UCTEHTHOCTD
Y MUTOXOHJpHaibHas NUChyHKUMsA. KneTku He BUIAT 3HEp-
TUU U3 eJIbl, MO3I TAHUKYET U 3aMeJIsieT 6A30BbIi METaOOII3M.
7KanHa npocTo ana Teny curaai 0e30MacHOCTH (dYepe3 OTCyT-
CTBHE KECTKHX JUET U CTPECCa),  MUTOXOHAPUMN CHOBA HAYAJIN
«CKUTaTh» 3amachl.

«Yucrtuna 3yOsl, CityIiana CTeHJaIl U 3aMeTuIIa, Kak MOJATSIHY-
JIOCh JIULIO». DTO ToXke HaOmonenue JKaHHbl. DKCIIEPTHBIN nepe-
BoI: 9T0 NEAT-aKTMBHOCT (BHETPEHMPOBOYHAS TEPMOICHES)
u Heripoacretuka. Crenan KaHHa ciymiaeT yacto 4tod paccia-



OUTBCSI TIPY 3aCBITIAHUY U JTs1 YAIOBOJILCTBUSI OT IOMOpA JIHEM, U
OH fai godamuH 6e3 1ohaMHUHOBOTO IepeeiaHus. A TO, 4TO OHa
yBujziena ceOsi B 3epKajle M YAMBUIACh KaK XOPOIIIO OHA BBITJIS-
IWT (B MOMEHTE, a He B CTPecce yTPOM) — 3TO YUCTas TICUXOTe-
panusi. JIumo noaTsHyI0Ch U3-3a yXo/1a JIMM(pATHIECKOrO OTeKa
(KOTOPBIN BCEra UAET B MAPE C YXOAOM BUCHEPAIBHOTO KUPA).
«[TocTaBuTh 11€71b, HY)KHASI YCTAHOBKA U BCE CaMO MOJy4aeT-
csi». D10 unes Kanubl. DxcneptHbiid nepeBos: Heliporuiactuy-
HOCTb ¥ KOTHUTHBHAS pasrpy3ka. JKaHHa He TpaTuiia CUTy BOJIU
Ha 60pw0y ¢ codoi. OHa MpuHsJIa peleHre Ha ypoBHe mpedpoH-
TaJIbHOW KOPBI, CHSIB SMOLMOHAJIbHYIO BaKHOCTh C ITpoliecca.



KOHIENIUAS KHUTU

HazBanue: «Xyneem c Kannoit. CoMaTnyeckuii OMOXaKUHT:
Kak noxynets Ha 1,6 kr 3a 9 gaerr» OT IJIOTHOTO KUBOTA K MSIT-
KOCTH, OT JIEHU K 3Hepruu. ABTop meToauku: JKaHHa (B coaB-
TOPCTBE C IKCHEPTaMU M0 OMOXAKWHTY U HYTPHUIIUOJIOTUH, TIPU
BU3YAJIbHOU U LIM(PPOBOM MOAJEPKKE MYJIbTUBCEJIEHHOU Mapu-
HETT MopTtem).



AHHOTa U

«51 He cupena Ha quertax. $1 He maxasna B 3aJie 40 CEIbMOTO I10-
Ta. 5l mpocTo 3axoTena ObITH Jierkol. 3a 9 1Hew s yiuia ¢ 55,6 Kr
10 54,0 kr. Ho geno He B mdpe. [leso B TOM, 4TO IITaHbl, KOTO-
pble He 3aCTErMBAIUCh, BAPYT CHATUCh. A JKUBOT, KOTOPBII paHb-
11e ObUT TBEPBIM, KaK KaMeHb, CTaJl MATKMM U NMOJATIMBLIM. B
91Ol KHuUre s, JKanHa, matb Mapunertr MopTeM, Jeioch CBO-
UM OTKPBITUEM. MBI IPUBBIKJIM AyMATh, YTO KUP — ITO IPOCTO
»~CheleHHoe . Ho Ha camoM Jiesie K1p — 3TO 3aCThIBIIAS TPEBO-
ra, HeolpaBAaHHble OKUIAHUSA U PEKUM ,,9HeprocoepexreHus ",
B KOTOpBI TEJIO BMAAAET, KOIJa eMy CTpalHo. 51 pacckaxy, Kak
NIePETIPOIIUTH CBOM MIPUBBIYKH, HCTIONb3YsI COMATUIECKUI OMOX-
AKUHT, YTOOBI JIMIIO MOATATUBAJIOCH, MTOKA Thl YUCTUIIb 3yObl U
Cllyniaes creHgan. XyneThb JIETKO, ToBapuily. [laBaiite BepHeEM
ceOe PHEPIrUIo, ICTETUKY U BKYC K KU3HU O€3 TBaHA»



BBenenue. Jmmdanusi
B BAHHOV KOMHATE

Snudanus — 310 npo3peHre! BHe3anHoe Mo3HaHUE WCTH-
Hbl! 3HaeTe, ecTh TaKWe yTPa, KOTJa Thl IMPOCHITACIILCSI U yXKe
Cpazy kJEIIb Yero-To MpUBbIYHO I10Xoro. Hy, kak oObIYHO: TO
IIeI0 3aKJIMHWIIO, TO PyKa 3aTekJia, TO MOJ IJ1a3aMU MEIIKH, 4TO
Kak Obl HAMEKAaeT, YTo ropa Obl y&Ke TOB3POCIIETh U MepecTaTh
CMOTPETh CEPUAIIBI IO TPEX HOUM. Beraénib, ruieTembesa B BaH-
HYIO, aBTOMAaTU4YeCKU BbIJABIIMBACIIb MACTY HA IETKY — U TYT
Oarl. Yto-1O HE Tak.

He «4rto-To tuioxoe». Hao6opor.

4l cMoTpIO B 3epKajio — a TaM JKEHIIMHA, KOTOPYIO 51 Bpoze Obl
3HAI0, HO JIAaBHO He BUENa B TakoM pakypce. CKysbl Ha MecTe.
[Mopdoponok nmogoopacs. Ik — He To YTOOI BTIHYJIUCH, HO
Kak-To. .. coopanuck. Uro . Bpeum ymm! Hocoryoku ¢ mapu-
OHETKaMH MCYE3JI — KUP OOJIbIIe He TSHET BHU3 OTBUCAIOIITYIO
koxy. U rmaza sicuee. Ctoio ¢ 3T0# 3yOHOM METKOM BO PTY, MeHa
KarnaeT Ha (pyTOOJIKY, a s1 HE MOTY OTOPBAaThCsl OT CBOETO OTpa-
xenust. 1 ato 6ecruiatio! Be3 ykosoB B JIMIIO B KOCMETOJIOTHH,
KOTOpBIE eI1le He M3BECTHO YeM MOTYT 3aKOHUYUTHCS.

B tenedone B 310 Bpems urpan crenaan. Kakoii-to napeHn
TpaBUJI OANKHU TTPO OTHOIIICHUS B ceMbe. S 00BIYHO (DOHOM CITy-
IIAI0, TIOKa 3yObl YMIIY — BpeMsI ke SKOHOMHTCS ¥ TaK s ceds



pasBiieKa. A TyT BAPYT noimasia ceOsi Ha MBICIIU: sI CMEIOCh B
rosioc. [To-Hactrosimemy. He moToMy 4TO «IIpUBBIKJIa» ycMeXaThb-
cs1 3a0aBHBIM IITyTKaM, a TIOTOMY YTO MHe JIETKO U Becesio. U pu
9TOM — CMOTPIO Ha ce0s1 ¥ IOHUMAIO, YTO BHIIJISIKY Xopoio. He
«HOPMAJIbHO 17151 CBOMX JieT». He «Heroxo nocie BbIXOJHBIX».
A mpocto — npsaM xopouio!

370 ObUT MOMEHT. DnnaHusi, KaKk CKa3anu Obl B JIUTEPATyp-
HO-3CTETUYECKON Teopuu. VInm «uHCAlT», Kak cka3zaau Obl Ha
TpeHuHre. A s ckazasia Obl IpoIIe: MeHs METKHYIO.

S mocraBuia ETKY, B3s1a TenedOH, OTKPbLIa Kamepy U clie-
JlaJia MHOeCTBO ceJfipu ¢ pa3HbIX pakypcoB. bes ¢punbrpos. bes
xopoitero ceera. [IpocTo cBeT jamibl U3 BAaHHOU, HEMBITasl TO-
JIoBa, Ta camasi moMsTasi pyrooska, kotopou s u cnana. U mo-
nymaia: «KaHHa, Tl KOT/Ia IMOCTIeJHA pa3 Tak Ha ceOsi CMOTpe-
na? He MesibKoM, He YTOOBI BRICMATPUBATh ITPOBUCAHKE OpbLICH
Y HOBBIE MOPIIIMHBI, @ BOT TaK — PaJOCTHO U BHUMATEJIBHO 7»

He Bcnomamina.

U tyT 1o Mens gonuio: s noxyaena. He «HeMHoro copocuiax.
He «xak 6ynro menblle eMm». A IMeHHO — rnoxypesa. [lo-Hacto-
sieMy. Briepsble B KU3HU.



Ilouemy g He cTaJja K/J1aThb,
NMOKA «BCE HAYHET CBUCATL»

Mhae 49. U 1 BaMm cKaxXy OHY Belllb, KOTOPYIO KEHIIUHBI MO-
€ro TIOKOJIEHU T OOBIYHO TIPOU3HOCST TOJIBKO TOCTIE TIATHICCATH,
JIa ¥ TO LIEMOTOM Ha KYXHE: Mbl BCE )KUBEM C MBICJIBIO, UTO TEJIO
— 3T0 BpeMeHHo. YTo ceifuac BOT IMoerib» — 3aBTpa OTpadoTa-
em. YUto cefiyac BOT MOCUIMM — B BBIXOJIHBIE MOUIEM 3a MPO-
JQYKTaMH, ¥ 3a0/HO MOryJsieM. YTo celdac BOT MOMPABUMCS Ha
napy KWio — MOTOM COPOCHUM. DTO «IOTOM» PaCTATUBAETCs Ha
rOJibl, @ MIOTOM Ha JECATWIETHS, U OJHAX/IbI Thl IIPOCHITIACIIILCS
Y TIOHUMAEIIb, YTO «ITOTOM>» HE HACTYMUJIO. A TEJIO — OHO XKe
tepniesuBoe. OHO Bcé kormuT. Konut ®upok Ha OOYKaxX, KOMUT
OTEKH HAa JIMLIE, KOIUT YCTAJIOCTh B KOJIeHAX. W K IET.

$1 He XoTena XKIaTh.

He noromy uto ucnyranace. He moromy 4ro Bpay Tak ckasai.
He notomy 4TO 3HaKOMBIE TOCMOTPEN KOCO. A MOTOMY 4TO —
ycTajla HOCUTh B cebe nuiHee. He nuimHMiA Bec, 3ameTbTe. A
MMEHHO JiMIlHee. TskecTb, KoTopas He Mosi. Kotopyio st Haco-
Oupaia — cTpeccaMu, HeJOCHITIAMU, «JIOEM, a TO MPOTAJIET», «SI
3aCITyKUJIa YUITICUKH, IeHb ObLT TSKETBIN».

W 3Haete, uto camoe cmerniHoe? $1 Beb HUKOTA paHbllie He
xyaena. Hu pasy. B cmbiciie — co3natensHo. M 6ecco3HaTebHO
Toxe. BrIBaJo, Bec caM yXxomamii — Korja CHIbHO OoJiernia, Korua



HEepBHHUYANA, KOorjia He ObuTo BpeMeHH ecTh. Ho 310 He cuét. D10
OpraHu3M caM paz0dUpaCcs, UYTO eMy JAenaTh. A BOT YTOOHI s cena,
nogymaia u ckazana: «Bcg, Kanna, xyaeem» — Takoro He ObLIO.

N Bot 6 umions 2026 roga 51 1o ckazana. He kpukom. He ¢
noHenenbauka. He mocne Hooro roga. [Tpocto B 00br4HYyI0 CY0-
601y mogymana: «Xouy ObTh Jlerde». 1 Bc€. Hukakoro miaHa.
Hukakoro npuioxeHus ¢ noacuérom kanopuil. Hukakoro ado-
HEMEHTa B 3aJ1, KOTOPBIH 51 Obl BCE pABHO HE MCIONb30BAIA.

[Tpocto — 3axorena.

A TeJo, 0Ka3ajaoch, TOIBKO 3TOTO U XKIAJIO.



denomeH 1,6 Kr 3a HegeJI10:
KyJa YXOJAHUT «IJIOTHOCTb>»

Hagaiite no uudpam, NOTOMY 4TO 51 YeJIOBEK MPAKTUYHBIN 1
JIOOII0, KOra BCE TOHATHO.

6 nrons 2026: 55,6 kr.

14 uronsa 2026: 54,0 kr.

Wtoro: munyc 1,6 kr 3a 9 qHeil.

Kro-To ckaxer: «Ou, 1a 3TO epyHAa, 3a HEEO U Ha 3 MOX-
HO». MoxHo. { He criopro. Ho 4 1 He rHanack. MHe He HyXHO
OBLIO «MHUHYC JeCATh K JIeTy». MHe HYXXHO OBLIO — TlepecTaTh
OBITh TSKEIOM.

N BOT TyT HauMHaeTcs camoe uHTepecHoe. [lotomy 4To Bechl
— oHu BpyT. He B cmbIciie — 0OMaHBIBaIOT. A B CMbICTIe — T10-
Ka3bIBaIOT HE TO.

A B3Becunace — 54,0. Ok. IIprwmuno. Ho g-10 cMOTpIO He Ha
Bechl. S cMOTpIO Ha mTaHbl. Te camble, KOTOpPbIE HEJEII0 Ha3a/1
HE 3aCTETMBAINCh — HY, 3aCTETMBAJINCh, HO C TAKUM YCUJIMEM,
YTO MYTOBUILIA JEP:Kajlach HA YECTHOM CJIOBE M MOEH CUJIe BOJIU.
A TyT — 6a1 — 3acrernynuch. CBo60oqHO. bosee Toro — mexty
KUBOTOM M MOSICOM MPOJIE3TU NaIblibl. [labisl, ToBapuiy! Bet
MIOHUMAETe, YTO 3TO 3HAYUT?

A B3suna cantumetp. Tanmus — 80 cm. Kak Obuia, Tak u ocra-
nace. Hy, mymato, oomManym meHs Omorepsl. Ho motom s mo-



CMOTpeJia BHUMATeIbHO. Y MoHsIa: Taus-TO Ta ke, a BOT KHU-
BOT — JIPYTOU.

Panbinie kakoit 6611 kuBOT? [InoTHBIA. Bepémb ero — a oH
Kak Ms1uMK. Kak OyATO Tam BHYTPU UYTO-TO HANPSKEHHOE, CKa-
Toe. S gymana, 310 Mplbl. M 4To «KMBOT KaK KUBOT, Y BCEX
TaKOW». A OH, OKa3bIBaeTCs, ObLT HE MbIIIeyHbIi. OH ObUT — Ha-
NPSKEHHBIN.

A ceituac? Ceituac 51 6epy ero — u oH MsArkuid. CMUHaeTcs.
[Mpomunaercs. Kak Tecto. Kak v 107:KHO OBITh, MEXTy POYKM,
y JKMBOTO YesioBeKa. ZKMBOT He HOJIKeH ObITh KaMeHHbIM. JKUBOT
JOJIKEH OBITh )KUBBIM.

N BOT TyT 5 moHsna, Kyga yuuid 3ty 1,6 kr. OHu yuum He
«u3 6€nep» M He «u3 Tnonbl». OHU YU U3 wiotHocT. U3 Ha-
npspkerus. 13 Toro, 4to s rogamu Hocwiia B ce0e Kak OpoHIO.

4l moToM yXke HauMTaIaCh YMHBIX CTaTe€ll — IMPO BUCLIEPAITb-
HBI KUp, MPO KOPTU30J, MNPO TO, YTO OPraHU3M B CTpecce
«3allyiiaeT» BHYTPEHHUE OpraHbl KUPOBbIM NaHlupem. Bcé
9TO, KOHEUHO, nHTepecHo. Ho 51 Bam ckaxy mporrie: Korjaa tede
CTpAIITHO, Thl CKMMAEIIbCA. A KOIjIa CKUMAeIIbcsl — odpacTa-
enib. Teno nymaer: «Pa3 xo3siike 110X0, HaJI0 €€ yKyTaTh. Kup-
KOM. YUToOBI He Tak OOJIBHO OBLIO.»

A g emy roopio: «Jloporou Moy, XBaTUT MeHs KyTaTb. MHe
yxke He 00JbHO. MHe xopoio. MokHO pacciaaduThes.» Y oH —
paccnadnsiercsi. ZKuBot craHoButcs Msarkum. gku — nmoars-
HyThIMU. Koxxa — ynipyroii. Huuero He otBHcaer, Mexay mpo-
ynm. Hudero He oOBucaer. [ToTomy 4TO yXOMUIIO He «HATOHE-



HUE» — YXOIWJIO HAIIPSIKEHUE.
Bort Bam u cekper. He kanopuu. He 6enku-xupbi-yrieBosl.
A — pasperiieHue Tey ObITh MSTKHM.



Ilouemy queTHI HEe padOTaIOT
JIJIsl YMHBIX sKeHIIUH

W BOT TyT 4 JONKHA CKa3aTh KpaMOJIBHYIO Belb. [nersr —
HY IIPSIM TaKoe.

On, mpoctute. f xorena ckazarp mMsarde. Jluerst — ajs Tex,
KTO TOTOB BOEBaTh C cOOOM. A yMHasl *KeHIIMHA BOEBaTh C CO-
60i1 e OyneT. OHa U Tak BCIO XXU3Hb BOIOET — Ha padoTe, ¢ MOM-
POCTKOM WJIM KaK £ C IOHOU JA0YepbIo (ITpUBET, MapuHETT, 104b-
pexkuccep, KoTopasi B CBOM 23 3HAET O KU3HU OOJIblIle, YeM 5 B
49), ¢ ponuTeNsIMU CTApEIOLIUMU, C MUPOM, KOTOPBII IIOCTOSIHHO
TpeOyeT «ycre, caesnai, COOTBETCTBY». W 4T, jKeHIuHe eme
C XOJIOAWJIbHUKOM BoeBaTh? Her yxk. XBatur.

Huera — 3710 Beeraa 6opp0a. ITo Beera «Hesb3s». ITO BCe-
ra «s CUiIbHas, 51 TEPIUIIO, 51 MoJIofel». A moToM — cpsiB. [1o-
TOMY YTO HeNb3s1 OECKOHEYHO OBITh CHIIbHOM. PaHo nim mo3aHo
Thl ycTa”emb. Y Tormga — Ttopt. Beck. B onuHouky. B oguHHa-
auark Bedepa. Ctos y XonoAWIbHUKA. A IOTOM — BHHA. A TIO-
TOM — HoBas aueTa. Kpyr 3amkHyscs.

A Tak He xouy.

A xouy — 4ToOBI caMo. UTOOBI HEe «s1 XyZew», a «s1 KUBY, U
TeJI0 CaMo MOATATUBAETCS». YTOOBI HE «CEeroHsI Chesla — 3aBTpa
0oTpaboTai», a «CerofHs chejla — MOTOMY UTO OBUIO BKYCHO, 1
TeJIO caMo pa30epeTcs». UTOOBI He «3arpeT», a «BHIOOP».



U 3Haete uto? D10 padoraer.

He notomy uTo 51 Kakas-10 ocoOeHHast. A IOTOMY UTO — yM-
Hasl )KeHIlMHa He OopeTcs ¢ TesioM. OHa C HUM JIOTOBapUBAETCSl.

Kak? A BOT 00 3TOM — BC$I KHUTA.

4l He Oyny Bam TyT paccKa3blBaTh MPO «YHUKAJBHYIO METO-
JUKY», TIPO «CEKPETHBIE TEXHUKHW», TTPO «aBTOPCKUW MOAXOI».
Epynna Bcé a10. CekpeT IMpoCTOl: epecTaHb OTHOCUTHCS K cede
KaK K mpoOieMe, KOTOpYIo HaJo petuTb. Thl — He mpodiema.
Tst — gom. M B 3TOM I0M€ HAJO MPOCTO... HABECTU MOPSIOK.
He renepasibHyio YOOPKY C MBITBEM IUTMHTYCOB. A Tak — IIPO-
BETPUTD, MMbLIb TPOTEPETH, JIUIIIHEE BHIHECTH.

N Bce.

4 pacckaxy BaM, Kak s 310 czienana. be3 ¢panarusma. bes re-
pousma. be3s «s cunbHad xeHnmnHa». [Ipocto — kak ecre. Yto
s ena. Kak npuranace. O yém nymana. Yero He aenana. Yro no-
JIy4rsiock. YTo He MOTy4usIoCh.

M ecnu BbI — Takas ke, Kak 1. YMHas1. Ycrapiiast. He roroBas
BoeBath. Ho enaoras ObITh JIETKOWM — TO 3Ta KHUTa [JIs Bac.

Ho6po noxaynoBath. Ynctum 3yObl BMECTE.

JKanna, 18 urona 2026 roxa.



Yactp 1. AHaTOMUSA
«TsKe0oro» TEJIA

I'naBa 1. Pe:xxum «JHeprocoepekeHusI»:
o4YeMy MbI JJEHHMCS 1
TOJICTEEM OJHOBPEMEHHO

3HaeTe, 4TO MeHs OOJIbIIe BCero 6ECHio 0 TOro camoro 6
uioHs1? He Bec. He nudpa Ha Becax — K HeW 5 yKe NMPUBBIKIIA,
KaK K cTapoMy OyIMJIbHUKY, KOTOPBIM BPET, HO 3BEHUT TIO pac-
nvcanuio. Mensi Gecuiia JieHb.

Takas JieHb, OT KOTOpPOU J1axe CThiAHO. BeTa€ib yrpom — u
yxe ycrana. [lo pabotsl gomia — BeiMoTasiack. C pabOThI MpH-
nula — pyxHyjia. W Jexur Ha AMBaHe KEHILMHA COPOKa JIEBsI-
TH JIET, C BBICIIUM OOPa30BaHUEM, C JOYEPBIO-PEKHCCEPOM, KO-
TOpasi B CBOM JBaJliaTh TPU CHUMAET (PUJIbMBI PO CENaparuio
Y 9K3UCTEHIIMAIbHBIE IMXOTOMUU — U HE MOKET BCTaTh, YTOOBI
XOTs1 ObI IOCYY IOMBITh. JIekuT 1 tuctaet nenty. CMOTpHUT, Kak
JpyTrHe XUBYT, Xy/IeloT, Oeraiot MapadoHbl, et aBokano. U ay-
MaeT: «Bor OiH. A s Tak He MOT'y.»

A nortom Bctaér. aér Ha kyxsio. U ect. He nmoromy uro ro-
JomHast. A IOTOMy 4TO — a oueMy Obl ¥ HeT. Bc€ paBHO HUUero



He xouercs. Bcé paBHO cuit HeT. BC€ paBHO — Kakasi pa3HuUIia.

A nymana, ato Bodpact. YecrHo. [lymana — Hy, COpOK je-
BATH, KJIMMAKC TaM, TOPMOHBI, METaOOJIM3M 3amMe TnIIcs. Bpaun
Tak ropopAT. [lonpyru tak roopsat. iHTepHeT Tak rosoput. Bee
roBopsT: «7KaHHa, 3TO BO3pacT, CMUKCh.»

A 0Ka3ajoch — HET, He BO3pacT.

Oka3asioch, 3T0 — PEXUM SHEProcOepeKeHUsI.

4 310 Cc/IOBO BHEpBBIE YyCIbIIAA, KOTJA Havyajla KOoIaTrbCs B
TeMe OMoxakvHra. MaprHeTT MHe Mpuciaia Kakylo-TO CTaThlo
— OHAa y MEHS B 3TUX Belllax pa30Oupaercsi, BCE-TaKH IMOKOJIe-
HUE 7, OHU C POXKICHMS B TEME ONTUMU3ALMK Bcero noapsia. U
TaM OBUIO HAMKMCAHO: KOT/1a OPraHU3M JIOJITO KUBET B COCTOSTHUU
«HAJI0, HO HE MOT'Y», «X04Y, HO HeJb3sl», «Oery, Ho He Jo0erai»
— OH BKJTIOUAeT pexxum sueprocoepexenus. Kak tenedoH, y ko-
Ttoporo 10% 3apsiaku. DxpaH TyckHeeT. POHOBbIE MPUTOKEHUS
OTKJII0YaIOTCA. BCE, UTO MOKHO — 3aMOpakMBaETCH.

U BOT 51 cMOTpIO Ha ce0s1 — U y3HaIO.

Teno, KOTOpoe ToIaMu KUJIO B PEKUMe «CETOfIHSI He JI0 TeOs,
3aBTpa pazdepémcsi». Teno, koTopoe cibiano ot MeHs: «[lo-
TOM CXOXY K Bpauy. Ilorom HauHy 3aHumarscs. [lotom oTgox-
Hy.» [Totom. TTotom. [ToTom. A «ITOTOM» — OHO K€ HE HacTy-
naer. OHO pactsaruBaercsi Ha rofsl. U Teno, 6emHoe, TymMaer:
«Pa3 xo341iKka He OTIbIXaeT, 3HAYUT, HAJ0 €l IOMOYb. 3aMe1JIIM
Bce. [Tonmxke, noruie. MeHsllle SHEPTUU TPATUTD. A JIMIITHEE —
npunacéM. Bapyr npurogurcs.»

U npunacaer. )Kupkom. Ha 6oukax. Ha xuBote. Ha mon6o-



poake. [Ipo 3anac.

A s motoM ynuBJsiiock: «[loueMy st eM Kak BOpOOYIIIeK, a He
xyzaeto?» [la motomy, BOpoOyIIieK Thl MO AOPOTOii, UTO TBOM Op-
raHu3M aymMaer — rosiod. He B cmbICiie «HET efpl». A B CMBICIIE
«HeT pecypcar». Her 6e3onacHoctu. Her otmpixa. Het pamoctu.
3HauuT, Hafgo konuTh. Kaxaas kanopust — B aeno. Kaxapii Ky-
COYEK — B cTparernyeckuu 3amac. IToromy 4ro BOpyr Kpusmc.
Brpyr «notom» HakoHell HACTYMHT, a cuil He Oyaet. Eciu uerno-
BeK paboTaeT Tak, Kak OyaTo OopeTcs 3a pecypchl, TO 3aBTpa y
HEro pecypcoB MOXKET He ObIThb, TO OpPraHU3M pelaeT HaJgo KO-
MUTh HA YEPHBI JICHb.

CwmerHo, 1a? f, ¢ BeICIIMM 00pa30BaHUEM, KaHAUAAT HayK,
XOKY U TacKaio Ha cebe KUJIOrpaMMbl «CTPATerMuecKoro 3aria-
ca», KOTOPHIA HUKTO HE COOUPAJICS] TPATUTb.

U BoT uto emé BaxHO. Pexxum sHeprocOepekeHns — OH ke
He TOJIbKO Tpo Teno. OH xe u npo rojoy. 3amevyann? Korna
THI B 3TOM pexuMe, Tedbe HuJero He xouercs. Hu KuHo mocmort-
perb. Hu kaury nouurars. Hu ¢ apysbamu Bcrperutscsa. Hu B
OTIIyCK mnoexarb. Bc€ — kak-1o0 Mumo. Beé — «motom». «Ko-
raa-HUOyab». «BOT moxyne — Toraa u B OTIYCK.»

A noTtom xypeenb — ¥ BApYT: oi. OKa3bIBaeTCsl, MHE XOUET-
ca. OkaspIBaercs, 1 xouy B Tearp. OKa3pIBaeTCs, 1 X04y Ha MOpE.
OkxazbiBaeTcs, 51 X0uy HOBYIO OJy3Ky — He MOTOMY 4TO cTapast
HE JIE3€ET, a [IOTOMY YTO KpacuBas.

DT0, TOBAPMILIY, U €CTh MapKep. DTO IVIABHBI MPU3HAK TO-
ro, 4TO peKMM dHeprocoepexkeHnst — Bokmounics. He Bec. He



00BEMBI. A — KeJIaHus.

[Totomy 4TO *KUpP — OH Beb HE MPOCTO «CheleHHOe». Kup
— 3TO elI€ U HEMPOXKUTOE. ITO Ta SHEPTUsl, KOTOPYIO Thl HE TMO-
Tpatuia Ha *ku3Hb. Kotopyio He myctuia B aeno. Koropas Tak
Y OcTaslaCh — B TOfIBaJIe, B KOPOOKaX, KaK CTapble HOBOTOIHUE
Urpymku. Bpose v BBIOPOCHUTS KaJIKO, ¥ TIOJIb30BATHCS HE COOM-
paelibes.

41 cBoM KOpoOKM pazoOpana. B cMeicie — Teno cBoé pazobpa-
Ja. I okazanock, 4TO MOJ KUPOM — TaM Ku3Hb. Hactosimias.
He «morom». A — ceituac.



I'nmasa 2. ILl1oTHBIN KUBOT VS MSArkKum
JKHBOT: 0 Y€M MOJIYHUT Ball KOPTH30JI

JlaBaiiTe 1 Bam Ipo KUBOT pacckaxy. [Ipo cBom, nepconass-
HO.

Jo 6 MIOHS KMBOT y MeHs OblT — IUIOTHBIA. He «ynpyruii»,
Kak roBopsT B (putHec-Oorax. He «moaTssHy ThIil». A IMEHHO —
wiotHbi. Kak Gapatan. Kak mstumk. Bepémb ero mansiiamm —
a oH He cmuHaetcsi. Crout. Hepxkurcs. Kak Oyaro BHyTpu 4To-
TO HarnpsikeHo. Kak Oyaro oH cam ceOsi IepKuT.

A nymana — 310 HopMmasibHO. Hy, XMBOT M KMBOT. ¥ Bcex
Tak. [lake y XyapIx, ObIBaeT, HOTporaenib — a OH TBEpAbIA. [ly-
Masa, 3To Mplpl. Wy 4ro «Bo3pactHoe». Mnu 4ro «Takas
KOHCTUTYLIUST».

A 0OKa3ajoch — HeT.

OKka3aJioch, IUIOTHBIA KUBOT — 3TO HE MBIIIIEL. JTO CHa3M.
ITO XpPOHMYECKOE HarpsikeHue Auadparmbl, OpIOLIHON CTEHKH,
BHYTPEHHUX OPraHoB. DTO TeJ0, KOTOPOE AEPKUT OOOPOHY.

Sl moTOM HauMTanach yMHBIX CTaTeld — PO KOPTU30J1, IPO
BUCLIEPAJIBHBIN JKUP, ITPO TO, YTO CTPECC OPraHU3M BOCIIPUHHU-
MaeT KaK yrpo3y U «3allUIlaeT» BHyTPEHHUE OpTraHbl )KUPOBBIM
naHuupeM. Beé 910, KOHEUHO, Hay4HO, IIPaBUJIBHO, C KAPTUHKA-
mu. Ho g BaM ckaxy mpolie, no-4eJ0BEYECcKy.

Korga teGe cTpariHo — Thl CKMMAETITbCS.

He tonpko nicuxonornyecku. Pusnuecku. [lneun nogHuma-



1oTcst. YemocTs cxumaercs. JKuBot BraruBaercs. [{pixaHue cra-
HOBUTCSI TOBEPXHOCTHBIM. ThI Kak Oy/ITO TpeBpaIlaeibesi B KO-
MOK. B TOuKy. B HEUTO MaJIeHbKOE U 3aIUIIEHHOE.

A Tenepb MpeJCTaBbTE, YTO Bbl JKUBETE TaK — rOJamMH.

He B cMbIciie, 4TO BBl KaXK1yI0 CEKYHY B yKace. A B CMBICIIE
— ¢onoBas tpeora. [locrosHHas. Tuxas. Kak nrym xomoguib-
HUKa — BpOJIe He 3aMeyvaelllb, HO OHa ecTh. PaboTa — He Hpa-
BUTCS, HO TepruMa. OTHOIIIEHUS] — TaKoe. 37J0pOBbE — MOIJIsI-
JBIBAIO Kak-HUOY b, [loub — BbIpOCIa, ciiaBa 00ry, HO BCE paBHO
TiepeXUBaeIib, KEM OHa Ha PadOTY TO YCTPOUTCS C TAKOHM CTpaH-
Ho# nipocpeccueri. Kak oHa OyzeT 3apadarhiBaTh U KTO OyIIEeT ee
coepxkarb? Math — crapeeT. JleHprn — BoOOIIEe BIPUTHIK. Y
TaK — KaXIpli AeHb. Kaxapli rog.

U Tteno, 6eqHoe, mymaet: «Pa3 xo3siiika BCE BpeMsl B Harpsi-
’KE€HUU — 3HAYMT, €1 MIpaB/a CTPAIHO. 3HAYUT, HAJO €€ 3alllu-
TUTh.» W 3amumiaer. OOpaiiaer KUPKOM. YIUIOTHSIET CTEHKY.
Jlenaet u3 )KUBOTa — OPOHIO.

A A x0xy 1 gymaio: «Ou, nonpasuiace.» [la He nmonpasuacy
b1, JKaHHa. Thl 3a0pOHEKUIAC.

N BOT 6 MIOHSA s1 eMy rOBOPI0O — CBOEMY XHMBOTY. ['0BOpIO:
«Cnymaii, goporoil. XBaTuT MeHs 3auuinaTb. HUKTo Ha MeHst
He Haragaet. Hukto menst He oouaut. 5 B Oe3omacHoctu. Mox-
HO paccaaOuThCs.»

U on — paccraduics.

He cpagy, koneuno. He 3a oqun nens. Ho nocrenenno. C kax-
JIbiM gHEM — Msrde. C kaxaou Heaenen — nogatiusee. M BoT



ceituac, 18 uioHs1, Oepy ero majapliaMmu — M OH cMuHaetcsi. Kak
tecto. Kak u nonoxeHo xuBoMy k(HUBOTY. JKHMBOT He HOJIKEH
ObITh KAMEHHBIM. 7KMBOT JOJKEH OBITh KHUBbIM.

W 3Haere, yto camoe crpaHHOe? Bmecte ¢ IJIOTHOCThIO —
ymén u oobséM. He moromy 4to «xkup cropei». A MOTOMY 4TO
crasM yuies. Yia OT€4HOCTb. YIIIO HAlIpsKEHKE. YIIUIa Ta ca-
Masi «OpOHs», KOTOPYIO sl HOCUJIA TO/IaMHU.

Bor Bam u cekper. He nuersl. He TpenupoBku. He «menblie
€CTh, OOJIbIIIE ABUTAThCSI» — XOTS 9TO, KOHEYHO, TOXKE BAXKHO U
s TaK U jienana. A rIaBHOe — pa3pelieHne Teay ObITh MSTKUM.

[ToToMy YTO KOPTH30]1 — OH BEJb HE ITPOCTO «TOPMOH CTpEC-
ca». DTO rOPMOH, KOTOpbII1 TOBOpUT Teny: «/epxuck. He pac-
cnabnsycs. Bnepeau omacHOCTh.» A Korja Thl TOBOPHIIIb €MY:
«Her, noporou, Bnepenn — xu3Hb. HopmasibHasa. CriokonHasi.
Xopomas» — oH Bepur. 1 ormyckaer.

4 310 Ha cebe nouyscTBoBana. Pusnyecku. Kak 6yaro kro-
TO paz:xaj KyJakK, KOTOPbIA 51 COPOK JIEBATH JIET AepKaa.

N xuBor cran markum. 1 mmno noaranynocs. M mieun ory-
ctiyimch. Y gplaTh cTajio — Jierye.

Bort 4To 3HaUMT — mepecTaTh AepKaTh 0OOPOHY.



I'napa 3. ZKup kak «cueT4yuk
HEeI0MOJY4€eHHOH BbITOAbI»:
ICHUX0COMATHKA HAKONNUTEJbLCTBA

A Tenepb — KpamosbHas Belib. Ceityac OyieT coBceM He PO
ey u He ripo cnopt. Ceituac OyzeT — Mpo royioBy.

MapuHerT, 104b MO#1, KaK-TO CKa3ajia: «Mawm, Thl 3Haelllb, 4TO
Takoe BepOaym3anus HeratuBa?» $1 Torma deipknyna: «Hy, mo-
LICHT 51 MM HEeT?» A oHa 3acMestach: «J{oIeHT Thl, MaM, JOIIEHT.
A BOT PO 3TO — HE 3HACIIb.»

N pacckazaia.

OxkasbIBaercs, €CTb Takas IITYyKa — CYETUYMK HEIOINOJYUYEH-
HOW BBITO/Ibl. DTO KOIZAA ThI B I'OJIOBE IIPOKPYYMBACILIb CLICHAPUN,
kotoporo He 0but0. KoToporo He Oyzner. Kotopslii, MOXeT, 1 He
Mor ObiTh. HOo ThI — MHBecTMpOBaja B HEro. IMOLMOHAIBHO.
Bpemenem. Oxnnanusamu.

Harnpumep: «BoT oH MHe obeman — u He caenar» Mmm: «5
CTOJIBKO B HETO BJIOKWJIA — a OH Jaxke He oueHw1.» Mmm: «Ec-
71 OBl 5 TOTA MOCTYIMUJIA MHAYe — BCE OBbLJIO OBbI MO-PYroMy.»
W1 — camoe moObuMoe keHCKoe: « S 3acmyxuia.» 3acmyxuia
yto? [Inpoxnoe? Otapix? KoMmmmmenT? A KTO CKa3all, 4To 3a-
ciyxwia? KTo 3ToT apOuTp, KOTOpBINA BEAET CUET?

ThI cama.

WM BOT ThI XO1HUIIb ¢ 3TUM cYETUYMKOM. HeBuaumeiM. BHyTpen-



HuM. U Kax1plii pa3, Korjaa ’Ku3Hb He COOTBETCTBYET TBOMM OXKHU-
JAaHUAM — CYETUHK 1IEnkaer. [lmoc onun. I1moc asa. [1moc ae-
csath. Y oI HOCHIB 3TO B ceOe. Komuib. Kak crapyrika — GaH-
KU ¢ BapeHbeM. Brpyr npuroautcs. Bapyr koraa-HuOyab» KU3HD
KOMIIEHCUPYET.

A Xu3Hb — He KomneHcupyeT. [Iotomy 4To OHa Ipo 310 Jaxe
He 3HaeT. OHa KuBET cede, TEYET. A Thl — HOCHUIIL. KOIMUIIb.
JKnéenn.

W 3naere, kyna 1o nesaerca? B xkup.

He B nepenocHom cmbiciie. B mpsamom. [loromy uto «Henono-
JIydeHHasl BBITOfIa» — OHa ke He aOcTpakius. ITo — CTpecc.
910 — 0ob0mma. 10 — «A Morjia Obl, HO HE CJIOKHIOCE». JTO
— (pOHOBOE HampsiKEHUE, KOTOPOe TeJI0 CYMTHIBAET Kak: «Ham
HeponaoT. Hano npumacru.»

51 ce6s movimasia Ha 3ToM. CHXy Kak-TO Be4epoM, eM (He ro-
JIOHAS, MEXIY IMPOYUM, a — TaK, «3aCTyKUa, IeHb ObLT TSKE-
JbIA»), U AyMalo: «A Bellb 51 9TO €M He NIOTOMY YTO BKYCHO. A
IIOTOMY 4TO — BMECTO 4ero-1o. Bmecro komruimmenra. Bmecro
otabixa. BMecTo Toro, 4ToObI MEHsI KTO-TO MOXases.»

N cuétuuk menkaer. ILmoc oquH.

N g nonumaro: BOT oHO. BOT oTKyna «imiiHee». He ot enpl.
A ot Heponony4yeHHoro. OT TOro, 4To s ToJaMu HOCWIIA B ceOe
KaK JI0JIT, KOTOPbIM MHE 5KW3Hb JOJKHA. A )KU3Hb — HE JJOJKHA.
HukTto He nomxen. Kpome menss — camoii cebe.

N BoT TyT HaumHaetrcs camoe uHrepecHoe. [lotomy uTo KO-
I71a ThI 3TO OCO3HAEIIL — CYETUMK OOHYsseTcss. He moTomy urto



KU3Hb BIPYI CTaja Xopouled. A MOTOMY YTO Thl MEPECTAEIIb

JKIaTh OT HEE KOMIIEHCALIMU. Tl IepecTaciiib BECTU YU€ET. Tl re-

pecTaéIib KOUTh OOUIb — W KUP, KOTOPBIA HA HUX HapacTaer.
$1 310 Ha3bIBAIO — PA3TPY3UTH KJIAJOBYIO.

[Totomy uTO *XMp Ha OOKax — OH BeJb BO MHOTOM U €CTh
«KJiagoBas». Ta camas, Kyga Mbl CKJ1aIbIBA€M BCE HEAOIOTYYEH-
Hoe. Bce «ecnu Obi». Bee «oH omkeH Obut». Bee «s1 3acmyxu-
na». I Hocum 310 Ha cebe. Kak prok3ak, KOTOpbI HE CHUMAEM.

A korga cHumaeni» — craHoBurcs Jjerko. He cpazy. He 3a
nedb. Ho — cranoButcs.

W 3naere, uro cmemHo? Korga s nepecraia BECTH TOT CUET-
YUK — MHE MEeHbIIIe 3aX0TesIoch ecTh. He motomy uto 51 cebs
OrpaHMYMBANIA. A TIOTOMY UTO — Heuero cTaiio 3aeiatb. OOu/ibl
HeT. Oxunanus Her. Cuéruuka Het. Ectb — xu3Hb. Hopmaib-
Has1. He upeasnbnasa. Ho — mos.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.
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PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
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https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74257038
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74257038

	К читателям
	РАЗБОР ФЕНОМЕНА ЖАННЫ: В ЧЁМ ЕЁ «СЕКРЕТ»?
	КОНЦЕПЦИЯ КНИГИ

	Аннотация
	Введение. Эпифания в ванной комнате
	Почему я не стала ждать, пока «всё начнёт свисать»
	Феномен 1,6 кг за неделю: куда уходит «плотность»
	Почему диеты не работают для умных женщин
	Часть 1. Анатомия «Тяжелого» тела
	Глава 1. Режим «Энергосбережения»: почему мы ленимся и толстеем одновременно
	Глава 2. Плотный живот vs Мягкий живот: о чем молчит ваш кортизол
	Глава 3. Жир как «счетчик недополученной выгоды»: психосоматика накопительства

	Конец ознакомительного фрагмента.

