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Ленивый способ избавиться от живота навсегда: минута в день, и ты не узнаешь себя. Похудеть в талии быстро и без усилий? Не нужно бегать и голодать. Простое решение для тех, кто хочет убрать жир-живот
Глава
ПРЕДИСЛОВИЕ (обращение Гены)
Слушай сюда, пивной живот. Ты думаешь, что ты толстый? Нет. Ты не толстый. Ты просто ленивый. И у тебя нет мотивации. Вот и всё.


Я, Гена, живу в гараже. У меня нет денег. У меня нет работы. У меня нет жены. Но у меня есть пресс. Потому что я знаю одну вещь, которую забыли все. Упражнения не придумывают. Они существуют столько, сколько существует человечество. Их нельзя выдумать. Они уже есть. Всё, что тебе нужно — это найти мотивацию их делать. А мотивация — это не желание. Это боль. Или позор. Или отчаяние. Что-то, что заставляет тебя встать и сделать.


Ты застрял в дверях бара? Отлично. Это твоя мотивация. Не трать её. Используй. Ложись на матрас. Напрягай пресс. Пружинь. Одна минута. Каждый день. С добавлением секунды. Через месяц ты увидишь результат. Через год ты будешь другим человеком. Через два — спартанцем.


Эта книга — про Артёма. Такого же, как ты. Он застрял. Он плакал. Он хотел сдохнуть. Но он начал пружинить. И победил.


Ты можешь тоже. Просто ложись. И пружинь. Минута. Всего.


ГЛАВА 1. «Дверь»
Артём стоял перед дверью бара «Пинта» и не знал, что его жизнь сейчас изменится. Он поправил воротник рубашки. Проверил дыхание. Улыбнулся своему отражению в стекле. Сегодня важный вечер. Сегодня он встречается с Кристиной. Кристина — девушка из отдела маркетинга. Красивая. Умная. Смешная. Артём сох по ней три месяца. И сегодня она согласилась выпить с ним пива.


Он толкнул дверь. Дверь была тяжёлая, деревянная, с пружиной. Артём шагнул внутрь. И застрял.


Живот. Его живот. Тот самый. Пивной. Выпирающий. Он застрял между дверью и косяком. Артём дёрнулся. Дверь не поддалась. Он попытался втянуть живот. Не получилось. Он дёрнулся сильнее. Дверь скрипнула. Кто-то за спиной хихикнул.


— Мужчина, вы проходите или нет? — раздался голос сзади.


Артём покраснел. Он попытался проскользнуть боком. Живот застрял ещё сильнее. Он попытался отойти назад. Дверь захлопнулась. Он остался внутри. Живот болел. Рубашка трещала. Кто-то в баре засмеялся. Потом ещё кто-то. Потом все.


Артём обернулся. За столиком у окна сидела Кристина. Она смотрела на него. В её глазах было не восхищение. Не интерес. Не симпатия. Там было что-то другое. Что-то, от чего Артёму захотелось провалиться сквозь землю. Это была жалость. И лёгкое отвращение.


— Артём? — сказала она. — Ты в порядке?


— Да, — выдавил он. — Просто... дверь тяжёлая.


Он наконец протиснулся. Подошёл к столику. Сел. Живот упёрся в стол. Пришлось отодвинуться. Кристина смотрела на него. Молчала. Потом сказала:


— Слушай, я, наверное, пойду. У меня дела.


— Но мы же только...


— Извини. Правда. Пока.


Она встала. Ушла. Артём остался сидеть. Один. С пивом, которое заказал заранее. С животом, который только что его опозорил. С мыслью, которая сверлила мозг: «Всё. Пора что-то менять».


ГЛАВА 2. «Попытки»
Артём начал с понедельника. Как все. Он записался в спортзал. Купил абонемент на год. Пришёл. Тренер — накачанный парень с улыбкой — сказал: «Будем делать пресс. Качайся». Артём качался. Час. Два. Три. На следующий день он не мог встать с кровати. Мышцы болели. Он пошёл ещё раз. Потом ещё. Потом бросил. Потому что работа. Потому что устал. Потому что лень.


Потом он начал бегать. Купил кроссовки. Бегал по утрам. Неделю. Две. Потом дождь. Потом холод. Потом простуда. Потом бросил.


Потом он сел на диету. Кефир. Гречка. Курица. Без соли. Без сахара. Без вкуса. Он продержался десять дней. Потом сорвался. Съел бургер. Потом ещё один. Потом пиццу. Потом всё.


Потом он бросил пиво. На месяц. Потом выпил. Одно. Потом два. Потом всё вернулось.


Живот рос. Артём худел лицом. Толстел животом. Он смотрел в зеркало и ненавидел себя. Он пробовал снова. И снова. И снова. Ничего не работало. Потому что всё, что он делал, требовало времени. Сил. Дисциплины. А у него не было ничего.


Однажды он сидел в парке. На лавочке. С пивом. Смотрел на прохожих. На стройных парней. На подтянутых девушек. И думал: «Почему у них получается, а у меня нет?» Он не знал ответа. Он допил пиво. Пошёл домой. И в этот момент услышал голос.


— Живот мешает?


Артём обернулся. На соседней лавочке сидел мужчина. Лет пятидесяти. Бородатый. В старом пуховике. Пахло от него костром и свободой. Глаза — серые, спокойные, как у человека, который видел всё.


— Тебе какое дело? — буркнул Артём.


— Да никакого. Просто смотрю: сидит молодой парень, пьёт пиво, смотрит на людей. Знакомая картина.


— Ты кто?


— Гена. Философ. Живу в гараже. А ты?


— Артём.


— Артём, — Гена повторил имя, как будто пробовал на вкус. — И что, нравится тебе с животом?


Артём хотел ответить грубо. Но что-то в голосе Гены остановило его. Он молчал.


— Молчишь, — Гена кивнул. — Это правильно. Слова — это ложь. А молчание — правда. Ты пробовал убрать живот?


— Пробовал. Сто раз.


— И что?


— Не получается. Спортзал — скучно. Бег — тяжело. Диета — голодно. Бросил.


— Потому что ты делал сложное. А надо делать простое. Очень простое. Минута в день. Всего.


Артём усмехнулся.


— Минута? Это шутка?


— Нет. Это древнее упражнение. Ему столько же лет, сколько человечеству. Его знали спартанцы. Его знали египтяне. Его знали все. Но потом забыли. Потому что оно слишком простое. Потому что на нём нельзя заработать. Потому что люди любят сложное. А простое — не раб
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