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Аннотация
София Малолетова – двукратная абсолютная чемпионка мира в категории Fitmodel, фитнес-блогер с миллионной аудиторией, сертифицированный нутрициолог, основатель фитнес-проекта «Фабрика фитоняшек», а также фитнес-школы. А еще обычная девушка с Крайнего Севера, которая не побоялась изменить свою жизнь.
«Сколько себя помню, я всегда стремилась к чему-то большему, принимая весьма отчаянные решения в своей жизни. Многие из них давались мне с большим трудом, но в глубине души я знала, что все делаю правильно. Эта книга о том, как слушать свое сердце, следовать мечте и никогда не останавливаться на достигнутом. Пожалуй, это самое откровенное и личное, что когда-либо я рассказывала о себе. Реальные истории из жизни, переломные моменты, яркие и счастливые события и, конечно, мои практические советы по фитнесу, питанию, личностному росту, а также просто размышления и заметки. Мне бы очень хотелось, чтобы, читая эту книгу, у вас сложилось впечатление, будто вы болтаете с подругой. Никаких секретов. Только уют и тепло. Приятного чтения».
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Предисловие

Моя жена — удивительная женщина. Она невероятно женственная и привлекательная, но при этом обладает несгибаемым стержнем. Она добивается результатов абсолютно в любом своем начинании, а настойчивости и упрямства в хорошем смысле этого слова ей не занимать. Видимо, не зря она Овен по гороскопу — тот случай, когда знак зодиака оправдывает себя на все 100 %.
Слова «невозможно» для нее просто не существует. Любое невозможно — это лишь вопрос времени. Соня — чемпион и победитель по рождению, она с улыбкой и особым шармом набирает очки в увлекательнейшей игре под названием «жизнь».
Каждый день с момента нашего знакомства я наблюдал в режиме реального времени путь ее развития и трансформации. Причем не в привычном всем смысле — из гусеницы в бабочку, а из одной прекрасной бабочки в другую, еще более прекрасную. Трансформации не столько внешней (по этому пункту не было никаких вопросов), сколько внутренней.
Я видел, как она полностью отдается своим увлечениям и интересам, с какой жадностью поглощает новые знания, как увлеченно и с головой погружается в любую тему. Как она ставит себе цели и достигает их. И знаете, еще не было ни одной цели, которую бы ей не удалось достигнуть.
Я очень горжусь и восхищаюсь ею. Поэтому я уверен: ей есть что рассказать. Каждый, кто прочтет эту книгу, почерпнет для себя и интересные знания, и вдохновение, и мотивацию, чтобы стать лучшей версией самого себя. Учиться нужно у лучших, а Соня на деле доказала, завоевав кучу титулов, дипломов и регалий, — она не понаслышке знает, о чем говорит. Она прожила это на собственном опыте, которым теперь хочет поделиться с тобой, дорогой читатель. Ты держишь в руках удивительную книгу удивительного человека. Приятного чтения!
Леонид Малолетов

Моя родословная

Когда я думала над тем, как писать о своем Деле, то поняла, что надо начинать издалека: с того, что сделало меня такой, какая я есть, — с моих родителей, даже с бабушек и дедушек, потому что их гены и их воспитание дали мне то, что помогало и всегда помогает в жизни: веру в себя и упорство. А все началось с детства.
Я родилась в Карелии, в Петрозаводске, на родине мамы. Но практически сразу родители перевезли меня в Мурманск, на папину родину. Он работал инженером в мурманском морском порту. Самые первые воспоминания детства — это несколько месяцев темноты, а потом — такого света, что невозможно уснуть ночью, которой просто нет. Засыпаешь, а солнце ярко светит в окно — очень необычное ощущение. Тем более в то время еще не было штор блэкаут, блокирующих свет, поэтому приходилось спать так. Когда я начала учиться в школе, то ночами играла в тетрис — тогда это была очень популярная игра, еще не было навороченных айфонов, и все играли либо в тетрис, либо в тамагочи.
А днем надо было учиться. У многих сбивался биологический ритм — страдали и взрослые, и дети. Еще помню, что с младших классов всем ребятам в школе давали витамины, маленькие шарики желтого цвета, полагаю, витамин С — северные дети, как правило, очень ослабленные. Летом родители старались вывозить детей в тепло, к солнцу, и мы с мамой ездили на дачу в Карелию — в поселок Салменица на берегу озера, которых в Карелии почти столько же, сколько в Финляндии — несколько тысяч. Салменица находилась недалеко от Медвежьегорска — тоже север, но все-таки южнее Мурманска. Папа неплохо зарабатывал в порту, и, когда я чуть-чуть подросла, летом он отправлял нас с мамой на море, за границу — в Болгарию, Турцию, Египет. Одно из первых ярких впечатлений — это египетские пирамиды и сфинкс. Многие мировые достопримечательности, которые я видела в детстве, я бы с удовольствием посетила и в более сознательном возрасте, но рада, что мне посчастливилось сделать это, будучи совсем юной.
Бабушка, Анна Фроловна, папина мама, работала преподавателем русского языка и литературы. Она читала мне интересные книги и давала писать диктанты, хотя меня особо заставлять не надо было — я с удовольствием занималась с ней. С тех пор люблю русский язык, литературу, историю — в общем, с самого детства я чистый гуманитарий. Еще бабушка рассказывала мне о Великой Отечественной войне, которую она пережила в детстве, примерно в моем возрасте. Помню ее рассказ о том, как немецкий летчик на бреющем полете истребителя пролетел мимо нее и погрозил ей, маленькой девочке, пальцем. Когда она рассказывала об этом, я каждый раз замирала от ужаса, представляя себя на ее месте. Из рассказов бабушки помню о том, что у немцев были планы отметить свою победу на Русском Севере в мурманской гостинице «Арктика», которая и сейчас стоит на главной площади города, правда, уже реконструированная.
Я была единственным ребенком в семье, меня все любили, конечно. А я очень любила дедушку, папиного отца. Однажды родители попросили дедушку посидеть со мной. Когда он ехал к нам домой, у него случился сердечный приступ, его увезли в больницу, где ночью он умер. В ту же ночь я видела сон: дедушка спускается по лестнице откуда-то сверху и, как будто прощаясь, машет мне рукой. Я тоже машу ему и говорю: «Пока, пока!» На утро я узнала, что его больше нет. До сих пор вспоминаю эту историю, хотя прошло уже больше 20 лет.
Бабушка и дедушка с маминой стороны — Ирина Васильевна и Валерий Михайлович, преподаватели университета, профессора. Дедушка — физик, точнее, геофизик, теперь специалист по поискам и добыче нефти, а бабушка — профессор университета, доктор физико-математических наук. Когда дедушке уже исполнилось 60 лет, он получил приглашение на работу в Мехико. Они там живут до сих пор и даже стали гражданами Мексики. Когда мне было лет 14, мы с мамой впервые поехали к ним в Мехико. У меня остались противоречивые впечатления от Мексики — с одной стороны, очень красивая природа, особенно непривычная для меня, северянки, веселые красивые жители, но с другой стороны — ничем не сдерживаемая преступность и социальная многослойность: от полной нищеты до кричащей роскоши. Нередки случаи, когда в автомобиль, стоящий на светофоре, в окно просовывается дуло пистолета и буквально: «Кошелек или жизнь!» Такие истории для Мехико — не выдуманные рассказы, а вполне реальные факты из жизни. Дом дедушки с бабушкой однажды ограбили средь бела дня, хотя они живут во вполне благополучном районе. Теперь над их забором колючая проволока.
Однажды, когда мы с мамой зашли в католический собор, я чуть не упала в обморок — так подействовало на меня высокогорье, ведь Мехико находится на высоте более 2000 метров над уровнем моря. Но самое яркое впечатление — это поездка в Канкун, где я впервые увидела вживую белоснежный песок и лазурный океан, как в рекламе «Баунти».
Моя мама, Мария Валерьевна, — провизор, работает в аптеке при областной больнице, внешне — кудрявая блондинка с синими глазами и потрясающими формами — , кстати, именно от нее у меня тонкая талия и крутые бедра. Вот только цвет глаз и волос я от нее не унаследовала. Мама всегда была творческим и неординарным человеком: сначала она ходила на восточные танцы, потом на латинские и даже на стрип-данс, затем увлеклась фотографией: она везде путешествует с профессиональной техникой, а ее работы удивляют даже опытных и профессиональных фотографов. Кстати, и танцует она до сих пор, причем не только в студии, но и на сцене! Очень горжусь ей, особенно когда она присылает мне видео со своими выступлениями.
Когда я была маленькой, мама отвела меня в балетную студию, но практически сразу стало понятно, что балет — не мое. Когда я училась во втором классе, мама ходила заниматься шейпингом — так тогда назывались занятия фитнесом — и иногда брала меня с собой. Я смотрела на взрослых и даже пыталась повторять движения. Надо признать, что природа не обделила меня хорошими пропорциями, поэтому на занятиях шейпингом меня заметили и пригласили вести детскую утреннюю зарядку на местном телеканале. Было мне тогда восемь лет. Думаю, именно с тех пор у меня появилась любовь к спорту.
В подростковом возрасте у нас с мамой были очень напряженные отношения. Помню, я покрасила волосы в вишневый цвет, мама ужасно рассердилась, и мы серьезно поссорились. Тогда она только что вернулась из путешествия в Мексику к своим родителям, моим бабушке и дедушке, и увидела дочь с ярко-вишневыми волосами, что привело ее в ужас. Ругались мы, правда, не только из-за волос, спорили по мелочам, часто не могли найти общий язык. Тогда только появились мобильные телефоны, и в моменты ссор мы с мамой, находясь в соседних комнатах, переписывались по СМС. Зато сейчас у нас теплые, душевные отношения, хотя видимся мы довольно редко: она живет в Мурманске, но иногда приезжает в гости к нам с мужем.
Теперь надо бы рассказать о папе, Игоре Валентиновиче, но о папе я буду рассказывать постоянно в дальнейшем повествовании, потому что папа — очень важный для меня человек. Говорят, дочери часто подсознательно ищут мужей, похожих на своих отцов. Думаю, у моего папы и мужа определенно есть общие черты характера. Одна из них — умение быстро принимать решения и оперативно разрешать возникающие проблемы. Именно это я в первую очередь ценю в мужчинах. А еще — спокойствие и уравновешенность.
Папа никогда не повышал на меня голос, но умел так посмотреть, что я сразу все понимала. Он приучил меня и к активному образу жизни. Папа — прекрасный горнолыжник и в девять лет научил меня кататься на горных лыжах. Зимой мы с папой ездили кататься в Кировск — в Хибинские горы. С тех пор я пристрастилась к этому прекрасному виду спорта или активного отдыха, а когда выросла, уже в старших классах стала ездить на горнолыжные склоны со своей компанией. Кстати, недавно я освоила еще и сноуборд: прошлой зимой мы с мужем и друзьями ездили в Грузию, в Гудаури, где необычайно красивые горы, свежий воздух, бани и, конечно, колоритная атмосфера и необыкновенная грузинская еда. К слову, сноуборд я тоже легко освоила, хотя при падении получила болезненную травму. Но все же сноуборду я предпочитаю горные лыжи!
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Танцы, танцы!

Когда мне исполнилось лет 12, у нас в школе появилась танцевальная студия. Попала я туда случайно, точнее, из-за мальчика, который на тот момент мне нравился. Я уже была в пятом классе и стала обращать внимание на представителей противоположного пола. Никита, так звали его, в студии не задержался, ушел, кажется, в карате, а мне понравилось танцевать, поэтому я осталась. Вскоре у меня появился новый партнер — Антон, сын руководителя студии. С ним мы занимались бальными танцами: латиноамериканскими и европейскими. Мы все, студийцы, были так увлечены танцами, что сами шили себе костюмы, учились гримироваться, никогда не пропускали занятия. Часто выступали на городских сценах, а на каникулах ездили на гастроли по Мурманской области — Североморск, Мончегорск, Оленегорск, выступали даже на авианосце «Адмирал Кузнецов». Надо ли говорить, как смотрели на нас матросы (к которым наши руководители запретили даже подходить)!
Я всегда очень ответственно относилась и к репетициям, и к выступлениям и всегда знала, что своим трудом и энтузиазмом могу добиться многого. Даже если иногда на танцевальных конкурсах нам доставались не самые высокие оценки, я, стиснув зубы, настраивала себя на анализ неудач и стремление к дальнейшему успеху. Антон же сразу сникал, менялся в лице, переставал танцевать в полную силу и чуть не плакал… А ведь в бальных танцах важна не только техника, но и эмоции, экспрессия, улыбка, и, даже если у тебя прекрасный костюм, успеха у публики не будет.
Плюс ко всему я переросла Антона по росту, что обычно и происходит с девочками в этом возрасте. Подходящего мне партнера не нашли, но бросать студию я не хотела и продолжала заниматься уже в формате шоу-балета. В то время очень популярным был мюзикл «Нотр-Дам-де-Пари», а балетные партии исполнял наш шоу-балет «Джаз-модерн». Главного героя Пьера Гренгуара в мюзикле играл Алексей Гоман, который потом занял первое место в шоу «Народный артист» на телевидении. Все наши девушки — и я вместе с ними, конечно, — были влюблены в него.
Вскоре наш шоу-балет стали приглашать на разные оплачиваемые мероприятия, корпоративы, банкеты, и у меня появились неплохие карманные деньги. В 16 лет я танцевала в прокуренных помещениях для людей, которые проявляли либо безразличие, либо недвусмысленный мужской интерес. Папа был в негодовании, тем более что я всецело посвятила себя выступлениям, костюмам, репетициям в ущерб занятиям в школе, а ведь я была уже в девятом классе. Пришлось сместить фокус своих интересов.

В старших классах

Училась я всегда хорошо, практически на одни пятерки, но, увлекшись танцами, запустила многие предметы. У меня отличная память, особенно зрительная. Готовясь к урокам или экзаменам, я буквально мысленно фотографировала страницу и, отвечая преподавателю, видела перед собой все прочитанное накануне.
Когда мне исполнилось 15 лет, летом родители отправили меня на Мальту учить английский язык — там хорошие международные школы обучения языку, на которые съезжается молодежь со всего мира. Днем мы учились, а ночью с моей подругой Оксаной тусовались в ночных клубах, впервые почувствовав настоящую свободу от родительского присмотра. Почти все мальчишки крутились вокруг нас. А вернувшись с летних каникул, я стала ощущать на себе косые взгляды старшеклассниц. С тех пор я неоднократно испытывала на себе ревность и негодование «подруг» и коллег.
Примерно в это же время я начала набирать вес: сначала каждое лето по чуть-чуть — при моем росте это было незаметно. У меня выросла грудь, округлились бедра, в этот период я начала добела осветлять волосы. С такими формами и светлыми волосами я стала пользоваться мужским вниманием. Мне это было приятно, и только, сама я была еще просто девчонкой. Последнее школьное лето я вернулась с каникул с пятью килограммами набранного веса. Помню, как при встрече с друзьями из танцевальной студии один юноша, оглядев мои бедра, удивленно сказал: «А ты, Казакова, все растешь!» Конечно, он не хотел меня обидеть и, может быть, даже решил сделать комплимент. Но эта фраза, брошенная случайно, стала отправной точкой для того, чтобы я взялась за себя.
Родители купили мне абонемент в спортивный зал, я наняла тренера и начала заниматься. Но особым успехом этот процесс не увенчался. После интенсивных и выматывающих тренировок в зале я усаживалась перед телевизором с двухлитровой банкой моего любимого фисташкового мороженого. Затем снова шла крутить педали тренажера, изматывая себя нагрузками. И все повторялось в той же последовательности. Замкнутый круг.
Если бы я тогда понимала, как работает организм при нагрузках, как все происходит легко и просто при правильном подходе к делу, я бы не тратила время, силы и нервы… Ведь в 17 лет организм еще не сформировался, бушуют гормоны, у многих девочек появляются растяжки и целлюлит, что произошло и у меня. За то последнее школьное лето мои бедра и попа выросли так сильно, что кожа не выдержала и полопалась, оставив следы в виде стрий. Стрии, или попросту растяжки, — по сути, это треснувшая кожа, дерма которой недостаточно эластична или просто не успевает растягиваться с такой же скоростью, как жировая клетчатка, или эпидермис. В итоге появляются рубцы — результат заживления травмированной ткани.
Сейчас для меня эти метки — лишь привет из того времени и напоминание о моей наивности. Сначала были мысли избавиться от них — современные методы лазерной коррекции позволяют это сделать. Однажды я даже сделала одну процедуру избавления от стрий. Но мой муж, увидев красную и отекшую попу, был в ужасе и спросил, зачем я это сделала, ведь он даже не замечал, что они у меня есть. Ведь все кажущиеся нам дефекты тела и кожи видны только нам или даже придуманы нами. Любящий мужчина их даже не замечает или скажет, что растяжки — это мило, как царапки, а целлюлита он даже не видит — было бы за что подержаться!
Мысленно возвращаясь в то время, я теперь понимаю, как могла навредить организму, неправильно худея! Мама и папа ругали меня за то, что я стала хуже учиться, но никогда не требовали, чтобы я бросила танцы. Однако я сама включила мозги и, желая доказать папе, что мне все по силам, решила закончить школу на медаль, хотя бы на серебряную… Сама забросила танцы и часами просиживала за учебниками. И все-таки время было потеряно, и я не смогла сдать все предметы на отлично.
Настало время выпускных экзаменов и определения дальнейшего жизненного пути. Тогда только входила в моду профессия PR-менеджера, специалиста по связям с общественностью. Но папа хотел, чтобы я пошла по его стопам и работала в судоходном бизнесе, а для этого чтобы, как и он, окончила в Питере Государственный университет морского и речного флота им. адмирала С.О. Макарова. Там все студенты носят форму и есть единственный факультет, куда берут девушек, — «Организация морских перевозок». Я даже начала ходить на подготовительные курсы филиала университета в Мурманске, но уже спустя месяц поняла, что это абсолютно не мое.
У моего папы три высших образования. Первое — университет адмирала Макарова, по-студенчески «макаровка», второе — электротехнический институт и наша общая гордость — Кембридж, правда, это была стажировка по программе повышения квалификации. Я, конечно, старалась подражать ему во всем, но мне совершенно не хотелось заниматься организацией морских перевозок.
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Пораскинув мозгами, я решила поступать на юридический факультет: все-таки знание закона — очень полезная вещь, это я понимала уже в том возрасте. Но куда ехать — в Москву или в Калининград? Поехала в Калининград. Почему? Честно сказать, преследовала свои личные интересы и желание быть в комфорте. Потому что папа купил под Калининградом, в Светлогорске, на берегу моря большой трехэтажный дом, а в гараже стояла машина, которую по достижении 18 лет я могла забрать себе, и вообще, Калининград — это милый европейский приморский город, бывший немецкий Кенигсберг. В общем, папа не возражал…
ЕГЭ я сдала на отлично и подала документы в БФУ — Балтийский федеральный университет — сразу на три факультета: юридический, журналистики и сервиса в сфере туризма. Хорошо прошла вступительные тестирования, и меня приняли сразу на все факультеты! Но выбрала я все-таки юридический. Вот так в 17 лет я стала совсем независимой, переехав одна в другой город. Я снимала квартиру, которую оплачивали родители и, конечно, полностью была на их обеспечении. Я не умела ни готовить, ни вести хозяйство, ни распоряжаться бюджетом. Бывало и такое, что я поддавалась искушениям студенческой жизни и за несколько дней тратила все деньги, которые присылал мне папа.
Печально, но, когда мне исполнилось 18 лет, мои родители развелись. Оказывается, они давно стали чужими друг другу, но жили вместе только ради меня. Я особо не слышала, чтобы они ссорились или ругались, в доме всегда была спокойная добрая обстановка — во всяком случае, я ничего не замечала. Иногда, правда, я видела мамины слезы и догадывалась, что что-то не так, но она никогда не настраивала меня против отца. И я так благодарна им за то, что они сохранили для меня полную семью! Они и сейчас в хороших отношениях, перезваниваются, если надо, помогают друг другу, а я по-прежнему их связующее звено. У папы сейчас другая семья, он живет в Санкт-Петербурге и работает в компании «Газпромнефть» — он прекрасный специалист по организации перевозок на танкерах.

Студенческие годы: между учебой и подиумом

Первую в своей жизни сессию я не спала ночами, учила, зубрила, литрами пила кофе, закусывая солеными орешками, потому что готовить не хотела и не умела. Как же я мучила свой организм! Истощала его, постоянно голодая, нервничала перед экзаменами, и однажды меня увезла скорая с дикой болью в желудке. К счастью, я быстро оклемалась, и первая сессия была сдана на отлично! Но для этого пришлось ломать стереотипы. Помню, на экзамене по конституционному праву молодой преподаватель сказал: «Я не верю, что красивые девушки, еще и блондинки, могут быть умными» — и стал гонять меня по предмету, спрашивая больше, чем со всех остальных, но я четко отвечала на все вопросы, и ему все равно пришлось поставить мне отлично. Вот что значит хорошая память, а также отсутствие прогулов лекций и занятий!
Потом я перекрасилась в брюнетку, отрезала челку и на первые каникулы после сессии прилетела домой — похудевшая, поумневшая, самостоятельная темноволосая барышня. Многие знакомые меня не узнали, но все отметили, что я хорошо выгляжу. Для родителей, мне кажется, теперь не имело значения, какого цвета у меня волосы, сколько я вешу и даже какие оценки в моей зачетке, — они просто были очень рады меня видеть!
Учиться мне нравилось. У нас на специализации «гражданское право» были в основном девушки — все парни подались на факультет «уголовное право». Наш преподаватель Анатолий Борисович Монахов сумел просто влюбить меня в свой предмет. Он, например, говорил: «Любое наше действие — это гражданско-правовая сделка. Покупаем хлеб в магазине — это устный договор купли-продажи, одалживаем приятелю деньги — это тоже сделка с долговыми обязательствами». Моим любимым предметом было «семейное право». При бракоразводных процессах, например, бывает очень много нюансов, которые было очень полезно и интересно обсуждать. А преподаватель гражданского права Алиса Валерьевна Белая, очень строгая, но справедливая, тоже гонявшая меня по своему предмету, но ставившая мне пятерки, как-то раз в шутку рассказала, как на законных основаниях «обойти» гаишника, остановившего тебя, например, за непристегнутый ремень безопасности. Надо, опережая его вопросы, выдать свои знания о том, что в законе не прописано, каким образом должен быть пристегнут ремень. Это я проделывала пару раз на первом курсе, но такое «качание прав» приводило к противоположным результатам: шутка не срабатывала, и меня штрафовали… Кстати, об автомобиле.
Как я уже говорила, у папы в Светлогорске в гараже стояла новенькая БМВ-320. И я, приехав в Калининград, семнадцати летняя независимая девушка, сразу пошла на курсы в автошколу. Получив по достижении 18 лет права, я села за руль и, когда я впервые вела свою машину из Светлогорска в Калининград, приятель, сидевший рядом, позже признался, что буквально сжимался от страха. А я была счастлива, что ощутила управление автомобилем.
Но через три месяца я попала в аварию по своей вине, не пропустив на перекрестке «помеху справа». Подробнее я пишу об этом чуть дальше.
В Калининграде, когда я переезжала, у меня не было ни друзей, ни даже знакомых, не считая одногруппников. Я подружилась с несколькими девочками из университета, но мне очень хотелось расширить круг своего общения. Когда я ходила по городу, мне все время попадались на глаза афиши, приглашающие девушек на кастинг конкурса «Мисс Россия. Калининград». Это был региональный конкурс красоты, который являлся отборочным туром на Всероссийский конкурс «Мисс Россия» — самый престижный из всех существовавших в стране.
Набравшись смелости, я пришла на кастинг, где было много красивых, эффектных, высоких, уверенных в себе девушек. Я немного стушевалась, поскольку на фоне худых моделей, пришедших на отборочный тур, я смотрелась немного полнее. Но каково же было мое удивление и восторг, когда меня взяли! Я поняла, что достойна быть в числе самых красивых девушек города и бороться за корону и титул победительницы.
Когда я прошла отборочный тур, меня стали приглашать разные модельные агентства на съемки и показы одежды. А поскольку я с детства привыкла к сцене, то везде чувствовала себя комфортно и раскованно — и на подиуме, и перед камерой. Более того, меня затянуло: быть на виду — этот своего рода наркотик! Приятное волнение, сердечный трепет, адреналин перед выходом на сцену, свет софитов, овации зрителей… А у тебя — всего несколько минут, чтобы показать себя, блеснуть обаянием, продемонстрировать харизму и оставить яркое впечатление о себе!
Можно сколько угодно репетировать дома и в зале — перед знакомыми и даже незнакомыми людьми, но сцена — это как экзамен: ты либо все забываешь и судорожно пытаешься вспомнить материал, предательски вылетевший из головы, либо блещешь знаниями, получая от этого невероятные эмоции! Думаю, что отчасти именно потому, что мне было комфортно на сцене даже с моими крупными бедрами, я участвовала во многих конкурсах и побеждала на них. Во время подготовки к конкурсу «Мисс Россия. Калининград» меня пригласили участвовать еще в другом, менее масштабном и значительном, конкурсе. Это было мероприятие в одном из ночных клубов Калининграда, где собралось очень много народа. Назывался он «Калининградский съезд блондинок». Это было как раз за месяц до того, как я перекрасила волосы в темный цвет. Этот конкурс я выиграла, получив первую корону, множество номинаций и подарков от спонсоров.
Только теперь я поверила в себя и поняла: чтобы выигрывать конкурсы, главное — обладать харизмой: неуловимым обаянием, уверенностью в себе и чувством собственного достоинства… В финал «Мисс Россия. Калининград» я вышла уже вполне уверенной в себе, неплохо выступив во всех конкурсах (дефиле, представление себя, ответы на вопросы). Но победительницей стала Инна Грачева, в настоящее время жена футболиста Юрия Жиркова. После конкурса она отправилась покорять Москву и бороться за главный титул — «Мисс Россия», но встретила своего будущего мужа, и от участия в главном конкурсе отказалась.
Первое место с короной в том конкурсе мне не досталось, но я вошла в тройку, завоевав титул вице-мисс, и получила кучу подарков от спонсоров: бытовую технику, сертификат на 15 тысяч рублей, приглашения от модельных агентств, сертификаты в различные рестораны, магазины, спа-отели. Калининградское телевидение пригласило меня демонстрировать одежду в телепрограмме «Все для себя». Это передача о моде и стиле, которая выходила в эфир несколько раз в неделю, поэтому мое лицо постоянно светилось на экранах телевизоров.
На третьем курсе я принимала участие в конкурсе «Мисс Университет», но не вошла даже в десятку финалисток, позорно представив свой юридический факультет. Но мне была необходима только корона победительницы, и поэтому на четвертом курсе я снова попытала свои силы и на этот раз выиграла! По-моему, жюри понравилось, как я ответила на вопрос: «Какой вы видите себя через пять лет». Мой ответ был: «Буду постоянно развиваться, овладевать несколькими иностранными языками и преуспевать в профессиональной карьере». Примерно так все у меня впоследствии и получилось.
Кстати, этот случай очень показателен в моей жизни: буквально все цели, которые я ставлю перед собой, как правило, довольно трудоемки и труднодостигаемы, однако мой характер и постоянное стремление к результату помогают добиваться желаемого. Я постоянно боролась: то со стереотипами, то со своими комплексами, то с лишним весом, то с отношением окружающих: красивая — значит глупая. Но все усилия не прошли даром — я получила красный диплом, выиграла пять конкурсов красоты, закончила магистратуру, выучила два иностранных языка, стала абсолютной чемпионкой мира. Черт возьми, я горжусь собой! И мне не стыдно сказать, что конкурсы красоты прекрасно закаляют характер, укрепляют уверенность в себе и стремление к достижению все новых целей.
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Самый главный конкурс и… красный диплом

Однако моим триумфом было участие во всероссийском конкурсе красоты «Краса России». На кастинг я прилетала в Москву, где мою кандидатуру одобрила директор конкурса. Было очень много волнений — начиная с длительной подготовки к финалу (все участницы жили в одном доме в Московской области, располагаясь по трое в комнатах). Всего было более 50 участниц из разных субъектов Российской Федерации — самые красивые и статные девушки страны.
Для меня, конечно, это было огромной честью, но и серьезным испытанием: мы вставали в 7 утра на пробежку, а это был февраль, стояла морозная зима, ели только диетическую еду, каждый день по два раза репетировали выходы, дефиле, занимались танцами, актерским мастерством. Но самое неприятное и сложное было, когда в 11 ночи нам говорили: «Девушки! Через полчаса члены жюри будут здесь для просмотра участниц, всем быть при параде!», и мы, уставшие и вымотанные за день, бежали сломя голову в душ, собирались, красились, подбирали наряд и т. д. И никого не волновало, что у тебя нет сил, настроения или просто плохое самочувствие.
Помню, на одном из таких просмотров нас вызывали по очереди, и каждая девочка выходила в слезах. Это было испытание на прочность: нам задавали каверзные вопросы, ставили в неловкое положение, пытались задеть и даже обидеть. Я, как и остальные, тоже не выдержала напора судей и заплакала. Кажется, меня спрашивали о том, как долго я собираюсь висеть на шее у отца. Конечно, сейчас мне это смешно, сегодня я бы не дала себя в обиду, но тогда, учитывая всю стрессовость ситуации, меня вывели на эмоции. Но и это еще не все!
Однажды всех участниц вывезли в Москву, в ресторан на корабле «Чайка». Когда мы зашли внутрь, организаторы конкурса пошутили: «Девочки, а теперь вы можете устроить себе жизнь», указав на мужчин в пиджаках, по-видимому, спонсоров конкурса. Я, еще не испорченная московской жизнью, была в шоке от всего происходящего, а многие девочки практически прыгнули на колени к «дядечкам». Зато в тот вечер я немного выпила вина, расслабилась и отдохнула от «тюремного» режима в стенах нашего дома.
Финал конкурса «Краса России» проходил на сцене концертного зала гостиницы «Космос». У всех участниц через плечо была лента с названием города, который она представляет. За сценой было дикое волнение и суматоха. Звезды российского шоу-бизнеса, телеведущие, репортеры, журналисты — я впервые видела такое количество известных людей. Помню те волнующие минуты на сцене, когда оглашали результаты: ноги ныли от усталости, челюсть сводило от улыбки, глаза ослеплены ярким светом софитов и вспышками камер. Когда я услышала свою фамилию в номинации «Краса Запада России», я засветилась от счастья! Ведь до меня никто из участниц не привозил домой этот титул. На меня надели очень красивую корону и ленту, которые до сих пор хранятся в нашем доме в Калининграде. А когда я прилетела домой, у меня не было отбоя от новых предложений работы на показах и съемках, от интервью для журналов и газет. Мне даже предложили преподавать дефиле в модельной школе в Калининграде. Я приняла это предложение и учила девочек позировать, красиво дефилировать, вести себя свободно и уверенно на сцене. Это был настоящий звездный час!
Не знаю, для кого как, но участие в конкурсах укрепило меня и в желании окончить университет с красным дипломом — отчасти, чтобы порадовать папу. Его оценка была очень важной для меня. Это своего рода моя благодарность ему за все то, что он вложил в свою дочь. Для того чтобы получить заветный красный диплом, я, что называется, рвала когти, занимаясь целыми днями и даже пересдавая четверки по профильным предметам за предыдущие курсы.
Преподаватели уже шли мне навстречу, в отличие от первого курса, когда меня все «валили». Начиная со второго курса почти на всех зачетах я получала «автомат», так как не пропустила практически ни одного занятия, даже в субботу после посещения ночных клубов. На период всех сессий за время учебы я буквально выпадала из жизни на месяц. Видимо, я действительно хорошо зарекомендовала себя, и преподаватели заметили мое рвение, потенциал, мою прилежность и ответственность. На последнем курсе я, конечно, оставила участие в показах, фотосессиях и вообще модельной деятельности. В итоге я получила свой красный диплом, и папа был очень горд и доволен!
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Подготовка к Барселоне

Еще не закончив университет, я решила, что учиться в магистратуре буду не в России — к этому меня подталкивал мой папа. Не скажу, что папа взращивал во мне антипатриотические идеи, но он считал, что опыт обучения на Западе открывает новые горизонты и в образовании, и в карьере. Я рассматривала многие варианты учебы в разных странах, начиная от соседней с Калининградом Польши и заканчивая южной Испанией. Что уж говорить, с последней у меня всегда была особая связь: в детстве мы с мамой летали отдыхать в Салоу, небольшой городок на севере Испании, в старших классах и в университете я с друзьями проводила недели и даже месяцы, греясь под ласковым испанским солнцем и наслаждаясь несравненной атмосферой этой страны.
Поездка с мамой в Мексику к моим бабушке и дедушке также повысила мой интерес к испанскому языку и культуре. Но все-таки Мексика, будучи бывшей испанской колонией, имела свои особенности, отличающиеся от испанских. Я рассматривала также возможность учебы в Лондоне — столице многих бизнес-школ и Мекке всех иностранных студентов. Но скажу честно: чисто умозрительно тогда Лондон казался мне скучным, серым и слишком чопорным. А мне, уроженке Севера, проведшей все детство за полярным кругом, постоянно видевшей то снег, то голые сопки, так хотелось уехать в солнечную, яркую страну с жизнерадостными улыбчивыми жителями! Как же я была права, выбрав именно Барселону, столицу Каталонии, как любят говорить каталонцы! Они не любят, когда их называют испанцами, но об этом позже.
Вернемся к тому моменту, когда я почти приняла решение продолжить учебу в Барселоне. Естественно, я рассматривала все крупнейшие бизнес-школы и университеты Европы. Самостоятельно искала в интернете информацию, читала отзывы и форумы. В муках выбора вуза я провела многие бессонные ночи. В конце концов я нашла Государственный университет Барселоны, который предлагал программу магистратуры для иностранных студентов по направлению International Business Management, и решила написать письмо им на электронную почту, чтобы узнать все подробности. Набралась смелости, составила письмо на английском языке и отправила. В ответном письме мне передали всю необходимую информацию: нужно было перевести диплом, предоставить список университетских оценок, получить специальную учебную визу, сдав множество анализов и пройдя многих врачей, выдержать международный экзамен по английскому языку американского стандарта TOEFL, написать мотивационное письмо, в котором аргументированно и грамотно убедить приемную комиссию взять именно меня.
В мотивационном письме я написала, что получила университетское юридическое образование с наивысшими оценками, что живу в Калининграде, городе особой экономической зоны с широкими международными связями, где я смогу квалифицированно работать и расширять эти самые международные связи. И действительно, это мое письмо убедило приемную комиссию в Барселоне в том, что я достойна учиться в их университете. Теперь оставалось сдать английский по программе TOEFL.
До начала учебы у меня было около полугода, за которые мне предстояло совершить квантовый скачок в новую реальность. И если с переводом документов, оформлением учебной визы все примерно было понятно, то с экзаменом TOEFL все оказалось не так-то просто. На сайте TOEFL были указаны адреса мест, где принимали экзамен по английскому. В Калининграде это происходило 1 раз в 3–4 месяца. Поэтому надо было включиться на полные обороты.
Английский я знала довольно прилично: за границей общалась практически свободно на темы гостиницы, путешествий, экскурсий. Но для TOEFL нужна была разнообразная лексика и совершенная грамматика.
К сдаче экзамена я готовилась в очень дорогой специальной лингвистической школе, но все закончилось тем, что я с треском провалила экзамен, набрав слишком мало баллов. Времени оставалось совсем немного, но я не отчаивалась: продолжала готовиться и искать репетитора по английскому. Каким-то чудом удалось найти одну из сильнейших преподавательниц английского в Калининграде, которая к тому же еще и специализировалась именно на сдаче экзамена TOEFL. Уже с первого занятия я ощутила колоссальную разницу с предыдущей школой. Мне стало ужасно трудно, голова буквально пухла от запоминания слов, фраз, грамматических оборотов. Я занималась каждый день по 5 часов: сначала три раза в неделю с преподавателем и два-три часа дома, а потом с педагогом каждый день и дома часа два. Очень редко устраивала себе выходные, в которые уже на автомате думала на английском. На занятиях мы прорабатывали такие разнообразные темы, как планеты, география, поведение животных, психология, писали бесконечные сочинения.
Экзамен по TOEFL проводится не столько на знания, сколько на умение буквально за одну минуту выразить суть темы, преломив полученную информацию через свое восприятие. Одно из заданий, так называемая интеграция, состоит в следующем: дается сложный текст, например движение воздушных потоков и их воздействие на летящий самолет, потом один раз прослушивается аудиозапись на эту же тему, а следом задается вопрос, как правило, с подковыркой. Через 45 секунд ты должна рассказать своими словами суть всего прочитанного и прослушанного и дать ответ на заданный вопрос. Но основная сложность состоит в том, что экзамен принимает не человек с чувствами и субъективным отношением к экзаменуемому, а компьютер — бесстрастный и бескомпромиссный экзаменатор. И на этот раз я сдала этот сложнейший экзамен, набрав даже больше нужного количества баллов для поступления!
Теперь надо было получить учебную визу. Пришлось ехать в Санкт-Петербург, так как в Калининграде не было испанского консульства. Можно было поехать и в Москву, но Питер все-таки чуть ближе к Калининграду. Подав заявление на визу, я ждала почти месяц, потом опять приехала в Питер забирать визу и почти на неделю опоздала на занятия в Барселону.

Барселона, любовь моя

Получив визу и собрав чемоданы, я отправилась покорять столицу Каталонии. Мне предстояло переехать в чужую страну, не зная местного языка, не имея в новом для меня месте связей, друзей и даже знакомых. Но я помню это прекрасное чувство предвкушения, ожидания глобальных изменений в моей жизни. Помню, в аэропорту, за несколько часов до вылета, я опубликовала в соцсетях прощальный пост со словами благодарности городу, в котором я жила, — Калининграду и всем близким, кто был рядом во все время учебы. Я была уверена, что уезжаю навсегда…
По прилете в Барселону я отправилась в отель, который был забронирован всего на 3–4 дня. За это время мне нужно было найти жилье и обустроиться. Учеба уже началась, поэтому я должна была быстро включиться в рабочий процесс. Но пока мне пришлось решать бытовые проблемы и привыкать к местным особенностям.
Одна из них — воровство на улицах. И хотя об этом меня неоднократно предупреждали, но, как показала практика, пока не столкнешься сам, не поймешь, что происходит на самом деле. В первый же день пребывания в Барселоне меня попытались обокрасть! Причем прямо в холле отеля, где я остановилась. Воришки, как правило, работают в паре, очень четко и слаженно. Схемы из раза в раз одинаковые: один отвлекает, второй забирает кошелек, телефон, фототехнику и прочее. Учитывая тот факт, что по Барселоне гуляют толпы туристов, которые заворожены архитектурой Антонио Гауди, и которые от такой красоты теряют бдительность, сделать это весьма несложно. Поэтому на улицах часто можно видеть полицейских и рядом с ними активно жестикулирующих потерпевших, которые рассказывают, что их обокрали.
Со временем я даже начала узнавать мошенников в лицо, часто гуляя по Ла Рамбла, главному бульвару города, и наблюдая за прохожими. Но в тот первый день я еще была наивной и не понимала, что от меня хочет мужчина, показывающий монетку. Я сидела в холле отеля, на столе лежал кошелек, телефон, мой планшет и еще какие-то вещи. Учитывая, что я планировала искать квартиру, в кошельке было немало наличных, поэтому это мог бы быть очень хороший улов для преступников и очень печальная потеря для меня. Я помню, что мужчина как будто гипнотизировал меня взглядом, а я все следила за монеткой, которую он мне показывал. Пока аферист меня отвлекал, его напарник незаметно подошел с другой стороны.
Но в этот момент вошла администратор рецепции и стала кричать на них на каталонском языке. Они испугались и быстро покинули помещение. А я сидела ошарашенная всем произошедшим. Если бы не эта девушка, администратор, наверное, мой самый первый день в Барселоне закончился в полицейском участке и оставил бы весьма неприятное впечатление и горький осадок. Но удача была на моей стороне, а этот случай научил меня быть предельно бдительной и внимательной. И действительно, за все время, что я жила в этом прекрасном городе, со мной больше не случалось ничего подобного. Я всегда крепко держала сумку, прижимая ее к телу, никогда не клала телефон или кошелек на стол в кафе или ресторане, да и вообще старалась обходить стороной опасные места, особенно в темное время суток.
Возможно, у вас уже могло сложиться не самое приятное впечатление о каталонской столице, но поверьте, этот инцидент и факт присутствия уличных мошенников в целом — просто грязная капля по сравнению с океаном всего прекрасного, что есть в этом городе. Несравненная архитектура Гауди, теплый морской климат, язык, звучащий как музыка, жизнерадостные люди, множество интересных мест для посещения, шопинг, еда, много молодежи и, конечно, свойственный Барселоне дух свободы. Это необъяснимо, но в воздухе действительно витает аромат свободы: для меня Барселона пахнет счастьем. И каждый божий день, выходя из своей маленькой квартирки около моря, я просто радовалась тому, что существую на этом свете, что живу в прекрасном месте, что мне светит солнце и улыбаются люди.
Кстати, о квартире. Было довольно непросто найти ее и договориться с арендодателем о хороших условиях. Во-первых, я не знала испанского языка, да и английский был не таким уверенным, чтобы свободно общаться с риелтором. А они там довольно ушлые, пытаются сдать подороже, если с ними договариваются приезжие. Риелторское агентство я нашла в интернете, задав в поисковике нужный мне запрос. Скопировав несколько адресов, отправилась на поиски. Но, к сожалению, не все прошло успешно.

[image: ]

В одном месте не говорили по-английски, в другом пытались обмануть, в третьем мне отказали по причине окончания рабочих часов до сиесты. Хотя до нее оставалось примерно 10 минут, за которые вполне можно было успеть показать мне возможные варианты. Но для испанцев сиеста, послеобеденное время всеобщего отдыха, — святое время. Они веками соблюдают свои традиции, никому не позволяя нарушать их. Наконец в одном агентстве мне понравилась квартира, находящаяся прямо возле пляжа. И сразу после просмотра я решила остановиться на ней, учитывая, что время поджимало — меня ждала учеба!
Однако, как выяснилось впоследствии, выбранный мною район, Барселонета, был не самым благоприятным для проживания. В моем представлении, чем ближе к морю находится дом, тем он лучше, престижнее, что ли. Но в Барселоне не так. Район, в котором я жила, исторически был местом проживания рыбаков, не самого благополучного слоя общества. И чем выше над уровнем моря (город расположен на склонах), тем престижнее и дороже считалось жилье. Один из самых богатых районов, Педральбес, находится как раз на возвышенности, откуда открывается потрясающий вид на весь город. Но в тот момент мне было не особо важно, где жить, мне нравилась моя крохотная, узенькая квартирка — я просто радовалась каждому дню.
Когда квартирный вопрос был решен, я смогла, наконец, сконцентрироваться на учебе. И с самых первых дней в университете стало ясно, что мне придется несладко… Дело в том, что наша группа состояла из студентов, приехавших со всех уголков мира, включая Европу, Латинскую Америку и даже Ближний Восток. Была одна русскоговорящая девушка из Литвы, соседней с Калининградом страны. Но я почему-то стала общаться с китаянкой, румынкой и сербом. Студентка из Китая, Чичи, очень смущалась, как и я, в новой непривычной обстановке, поэтому мы сблизились и стали держаться вместе. На первых занятиях в университете все сидели очень тихо, внимательно слушая преподавателя. Никто не отвлекался, не шумел, не сидел в телефоне. И когда профессор задавал вопрос, поднимался лес рук. Для меня, студентки из России, это казалось очень странным. Вместо того чтобы отмалчиваться и молиться, чтобы не спросили, как делают большинство студентов в России, мои одногруппники тянули руки, чтобы их ответ был услышан. Почти каждому дали слово и возможность высказать свою точку зрения, после чего отвечающие вступили в активную полемику, демонстрируя свои прекрасные знания и отличный уровень английского.
В тот момент я поняла, что пропала. «Так дело точно не пойдет, надо поскорее настроиться на такую учебную обстановку», — твердил внутренний голос. Я быстро поняла, что мой кругозор намного уже, чем у остальных студентов, а над речью еще работать и работать. Знаний, полученных в стенах калининградского университета и собранных из новостей российских телеканалов, катастрофически не хватало для того, чтобы поддерживать разговор и вести дискуссию. Мы обсуждали глобальные международные темы, включая финансовый кризис в США, проблему безработицы в Европе и другие. Причем свою точку зрения нужно было выразить грамотно и аргументированно, и даже если я хотела вставить свое слово и поделиться мнением по поводу той или иной темы, то чувствовала себя страшно неуверенной и зажатой.
Отчасти это было связано с тем, что я опоздала, и когда все уже перезнакомились и образовали свои мини-группы по интересам, я так и не решалась к кому-либо подойти первой. Но главная беда заключалась именно в нехватке информации и отсутствии разговорной практики, что я и намерилась поскорее исправить. В первые несколько месяцев учебы я только и делала, что читала общественно-политические журналы и газеты, многое конспектировала, старалась догнать студентов-знатоков. Со временем я стала потихоньку общаться с одногруппниками, встречалась с ними вне учебы, весело проводила время и наконец почувствовала настоящую атмосферу студенчества.
Я уже не стеснялась отвечать на семинарах, неплохо училась, посещая все занятия: по маркетингу, финансовому менеджменту, связям с общественностью и т. д. Когда учеба начиналась во второй половине дня, я специально выходила из дома заранее, чтобы успеть за сорок минут дойти пешком до станции, откуда уходил поезд до университета. Наш корпус находился в пригороде, поэтому каждый раз дорога занимала довольно много времени, особенно по меркам относительно небольшой Барселоны. По дороге к станции я всегда старалась менять маршрут, исследуя новые улочки, заглядывая во внутренние дворики, многие из которых были очень красиво украшены. В моих наушниках играла любимая музыка, а с лица не сходила улыбка. Я поражалась тому, насколько счастливыми выглядят местные жители, а главное тому, как они умеют радоваться жизни.
Несмотря на то что в то время в южной Европе было довольно трудное финансовое положение, я ни разу не слышала, чтобы хоть кто-нибудь жаловался, возмущался или ругал правительство. В Барселоне было немало бомжей, но и они выглядели вполне довольными жизнью. Некоторые сидели со стопками книг, взглянув однажды на которые я увидела сочинения по индийской философии и европейскую литературу.
Однажды во время одной из моих прогулок я увидела такую картину: на остановке двери автобуса открылись, пассажиры вышли, а затем корпус автобуса наклонился на бок, из него выкатилась специальная площадка, по которой спустилась инвалидная коляска. Потом конструкция заехала обратно, и автобус последовал дальше. Я стала обращать внимание на то, какая замечательная инфраструктура создана для инвалидов, с какой заботой и трепетом к ним относится государство и как уверенно чувствуют себя в городе и в обществе сами лица с ограниченными физическими возможностями. В Барселоне, как и во всей Испании, интересы и права этих лиц защищаются государством, которое постоянно проводит социальные акции и вкладывает немалые деньги, помогая сделать жизнь инвалидов абсолютно полноценной. Забегая чуть вперед, отмечу, что даже в клубах, где много людей, есть зоны для инвалидных колясок, чтобы все наравне могли слушать музыку и наслаждаться жизнью.
Вообще, у меня создавалось впечатление, что в Барселоне все создано и обустроено для людей: начиная от общественного транспорта и заканчивая продуктами в магазине. Как было все вкусно! Я с удовольствием ходила в рестораны, тапас-бары, сервесерии — пивные пабы и кофейни. Одно из национальных блюд в Испании — тапас, что в переводе означает «закуска», хотя на самом деле это маленькие бутербродики из багета и всего, что повару вздумается положить сверху: овощи, рыбу, морепродукты, мясо и прочее. В каждый тапас вставляют зубную палочку, чтобы в конце трапезы можно было посчитать количество съеденных бутербродов. Конечно, некоторые туристы пытаются хитрить и обманывают персонал, незаметно выкидывая зубочистки на пол, но обычно таких нарушителей видно, кроме того, везде есть видеокамеры, которые следят за порядком.
Вот в такие бары я частенько заглядывала после учебы, вдоволь отводя душу. Отдельного разговора заслуживает традиционный «кафе кон лече» (кофе с молоком), который в Испании готовят очень хорошо. Сидя на террасе на площади Каталонии или в одной из узких улочек готического района, я всегда заказывала «кафе кон лече» и свежий круассан. В такие минуты, не спеша попивая вкуснейший кофе и разламывая горячий круассан, я чувствовала себя невероятно счастливой, наслаждаясь каждым моментом, вслушиваясь в так любимую мною испанскую речь.
Я уже немного понимала отдельные слова и мечтала научиться хорошо говорить, тем более что кто-то из моих одногруппников предложил пойти учить испанский всем вместе. Идею поддержали почти все. Оставалось найти хорошую и недорогую школу в центре, занятия в которой не пересекались бы по времени с нашей учебой. После недолгих поисков мы с ребятами определились: нашли частную школу, основанную семейной парой каталонцев, которые во время занятий вечно подшучивали друг над другом. Они почти не говорили по-английски, поэтому коммуникация с ними страдала. Но тем больше была наша мотивация понимать испанский! Начиная с алфавита, я стала изучать язык. Буквально на пальцах преподаватели объясняли нам некоторые вещи. Изучив начальную базу, я уже могла что-то спросить у местных, сделать заказ в кафе, попросить счет или поблагодарить, хотя для общения, конечно, этого было мало. Но самое главное — начало было положено, и у меня неплохо получалось, учитывая гуманитарный склад ума и лингвистические способности.
Параллельно с учебой и изучением испанского я решила найти какую-нибудь работу для получения опыта и практики. Зарегистрировавшись на сайте LinkedIn и заполнив анкету, я стала искать полезные контакты. В этой социальной сети я и познакомилась со своим будущим работодателем. Это был молодой стартапер, начинающий предприниматель из Германии — высокий, худощавый молодой мужчина в очках. Просмотрев мою страницу, он назначил мне онлайн-собеседование по скайпу. Эта новость повергла меня в шок. Я ужасно волновалась, не зная, о чем он будет меня спрашивать. Я готовилась, проговаривала свои ответы на возможные вопросы: чем занимаюсь, где учусь, какие знаю языки и т. д. Конечно, я переживала за свой не слишком высокий уровень английского, ведь для работы в международной компании нужно было соответствовать определенным стандартам. Однако мои переживания были напрасны — собеседование прошло отлично!
Мы сразу нашли общий язык, и я получила должность, которая называлась country manager, то есть я стала менеджером компании по России. Мой начальник, Майкл, создал интернет-платформу, с помощью которой работодатели могли найти ярких и талантливых студентов для работы в крупнейших компаниях. Смысл заключался в том, что каждый студент получал оценки за свою успеваемость, активность на работе, зарабатывая баллы, которые, складываясь, формировали его рейтинг. Высокий рейтинг позволял быть замеченным крупными компаниями, что открывало бы новые возможности для студентов из разных уголков мира. Я с воодушевлением приступила к работе. В компании, помимо меня, были еще представители Китая, стран Европы и Индии. Во время онлайн-конференций каждый высказывал свою точку зрения относительно текущих вопросов, отчитывался о проделанной работе, вносил свои предложения…
Это был, безусловно, очень полезный опыт для меня: я училась работать с сайтами, занималась переводами, вела переговоры с российскими университетами, привлекала инвестиции в нашу деятельность. Иногда не спала ночами, чтобы выполнить работу. Мой перфекционизм и упорство сыграли свою роль, и наконец я смогла с уверенностью сказать, что владею английским на очень хорошем уровне. Настал даже момент, когда мне позвонили родители, и во время разговора с ними мне казалось, что я забываю русские слова. Постоянно общаясь на английском: в университете, с друзьями, на работе, я стала даже думать на английском! Теперь я уже чувствовала себя как рыба в воде. Экзамены и тестирования в университете я успешно сдавала, посещала все семинары и лекции, с удовольствием работала и, конечно, отдыхала.
Барселона славится своей яркой ночной жизнью: там в любой день недели открыты ночные клубы и бары, проводится много фестивалей и концертов. Если и есть в мире город, который никогда не спит, так это точно Барселона! Именно там я по-настоящему полюбила электронную музыку, которую так ценят в Испании. В тесных барах и на открытых площадках у моря играют лучшие диджеи и царит невероятная атмосфера. Люди танцуют, пьют сангрию — национальный испанский напиток, знакомятся, влюбляются.
Кстати, в Испании нет такого понятия, как «пьяная драка». Во-первых, все живут на позитиве, ни у кого нет косых взглядов, никто не ведет себя вызывающе, не задирается. Но если даже и возникнет какой-нибудь конфликт, испанец в драку никогда не полезет — не принято. Кулаками никто не выясняет отношения, но темпераментно жестикулировать или разговаривать на высоких тонах — это норма. Во-вторых, в случае драки участникам грозит немалый штраф и проблемы с полицией, поэтому, как правило, дальше эмоциональной перепалки дело редко заходит. Лично на моем опыте таких казусов не было, хотя я была завсегдатаем многих ночных заведений. Каталонцы очень красиво ухаживают за девушками, они умеют говорить необычные для нас комплименты, например «ты — мое небо» или «ты — моя несравненная принцесса»…
Немного о каталонской кухне. Замечательный десерт «крема каталона», что-то типа крем-брюле, и еще кальсот — лук-порей, приготовленный на гриле, — очень популярный в Барселоне деликатес, ну, как, например, жареные каштаны в Париже.
Время в Барселоне летело незаметно, и мне не хотелось ни на день покидать этот город. Помню, как красиво он был украшен к Рождеству. Гуляя по центру, будто попадаешь в сказку. Зима в каталонской столице весьма теплая, температура редко опускается ниже 10 градусов, поэтому я могла гулять часами, любуясь красотой украшенного города. Но самое интересное начинается весной, когда после февральского затишья все оживает и снова играет яркими красками. Солнце начинает припекать, туристы вновь съезжаются в Барселону, заполоняя центр города и всеми любимый бульвар Ла Рамбла, где самых невнимательных зевак поджидают воришки и мошенники. На пляже собираются компании и молодежи, и людей в возрасте: одни что-то рисуют, другие поют, третьи занимаются спортом: по утрам многие совершают пробежки по берегу моря, катаются на скейтах, качают мышцы — мужчины в Барселоне имеют привлекательную внешность (правда очень много геев). Некоторые молодые люди курят марихуану — в Барселоне к этому относятся довольно лояльно.
Из России я привезла красивую одежду и туфли на высоких каблуках, которые даже ни разу не надела, потому что все наши студенты, да и вся молодежь, одевались очень просто — кроссовки, футболки, куртки. Однажды я решила шикануть — пришла на занятия в меховой жилетке, которую привезла из Калининграда, но встретила такие осуждающие взгляды — все против истребления животных на меха, — что больше ни разу не надела ее. Кстати, сейчас я и сама стараюсь избегать натурального меха, отдавая предпочтение экомеху. За целый год жизни в Барселоне я ни разу не красилась, не делала маникюр: если бы я это делала — выглядела бы белой вороной. Там никто не встречает человека по одежке, как у нас, а сразу оценивают тебя по уму и твоим личным качествам.
И все бы хорошо, да судьба вновь привела меня к тому, чем я зареклась заниматься в России: меня пригласили участвовать в местном конкурсе красоты, который назывался Miss Barcelona rusa и проводился среди русскоговорящих девушек в Барселоне. С одной стороны, мне, как опытной участнице конкурсов, хотелось вновь блеснуть на сцене и испытать все связанные с этим эмоции, но, с другой стороны, я уже стала другой, изменились мои приоритеты. Мне хотелось распрощаться с образом легкомысленной модели, и в целом мне удалось это сделать. Но, видимо, тяга к сцене, к вечному соперничеству не только с другими участницами, но и с самой собой была сильнее. И я приняла решение участвовать.
На том конкурсе собрались самые красивые русские девушки, живущие в Барселоне, — студентки, а еще те, кто работает там, русские жены испанцев. Многие из них уже имели опыт участия в конкурсах. Подготовка мне давалась настолько легко, что организаторы конкурса попросили помочь им поставить дефиле для участниц. С моим опытом и навыками преподавания в модельной школе это получилось отлично. Сам конкурс я не выиграла, но заняла второе место, уступив девушке, для которой победа была намного важнее. Тот конкурс был, скорее, для меня в удовольствие, и я чувствовала, что точно войду хотя бы в тройку призеров.
После финала мне опять стали поступать предложения о работе в модельной сфере, так что я успела и там поработать моделью. Однако все-таки интерес к учебе был важнее и сильнее. И наконец я задалась целью как следует выучить испанский. Теперь я уже имела какую-то базу, полученную в школе семейной пары, поэтому могла продолжать не с нуля. Записавшись уже в более солидную и дорогую школу, я стала усиленно изучать испанский. Наверное, тут огромную роль сыграла практика, потому что я могла моментально применять новые знания в жизни, а английский мне в этом тоже помогал. Со многими друзьями и знакомыми из Барсы (так каталонцы называют свою столицу) я в разговоре переходила с испанского на английский, что тренировало мои навыки в обоих языках. Со временем я смогла общаться и с теми местными жителями, которые не знали английского, и они всегда отмечали, что я неплохо говорю на испанском языке.
Каталонцы — ярые патриоты, они многие годы боролись за провозглашение независимости Каталонии и отделение от Испании в отдельное государство. Моя учеба в магистратуре как раз совпала со временем подготовки к референдуму о независимости Каталонии, и во многих общественных местах шли горячие дискуссии об отличии Каталонии от Испании. Каталонцы считали, что их область — экономически наиболее развитая во всей Испании и на их эффективности и налогах держится остальная, «ленивая» Испания: в Барселоне огромный морской порт, прекрасно развит туризм, и вообще… Несколько раз я видела эти шествия и митинги, проходившие весьма оживленно. Однако я старалась избегать таких шумных и людных мероприятий, поэтому в центре событий меня никогда не было.
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Счастливый год в Барселоне

В целом для изучения испанского мне понадобилось полгода. Надо признать, что знание английского мне также сильно помогало, потому что многие слова похожи, поэтому я могла интуитивно подбирать нужные мне слова и успешно вводила их в речь. Иногда, конечно, моя тактика не срабатывала, и я оказывалась в комичных ситуациях, но и в этих случаях меня понимали.
Финальный учебный семестр уже подходил к концу, когда Майкл, мой работодатель, предложил всем сотрудникам нашей небольшой онлайн-компании, работавшим в разных странах, в том числе в Китае, Индии и Перу, встретиться всем вместе в Португалии. Один из наших коллег предложил в качестве места встречи свой загородный дом недалеко от Порту, и я, недолго думая, согласилась на это приключение. Когда еще я смогу так попутешествовать, подумала я. Ведь это уникальная возможность — посмотреть один из красивейших городов южной Европы не как турист, а с помощью личного местного проводника.
Эта поездка мне, конечно, очень запомнилась: я отправилась на встречу с людьми, с которыми была знакома только по интернету, и жить мы должны были не в отеле, а в гостеприимном семейном доме. Меня радушно встретил в аэропорту Рикардо, наш менеджер по Португалии, который, очень активно жестикулируя в южноевропейской манере, рассказывал что-то интересное о своем городе и семье. По дороге в их с женой дом мы заехали в небольшой рыбный ресторанчик прямо на берегу моря, где нас угостили самой вкусной дорадой на гриле, которую я когда-либо ела!
Побережье было очень живописным, а волны Атлантического океана так сильно бились о камни, что брызги долетали даже до нашего стола. Дома у Рикардо нас уже ждала его жена, две маленькие очаровательные дочки и остальные сотрудники нашего коллектива, включая Майкла с его девушкой. Их пара вела себя очень забавно: педантичность, свойственная немцам, и своеобразный юмор очень позабавили меня. Они очень долго собирались, а когда вышли во двор после того, как нанесли на свои тела крем от загара высшей степени защиты, все равно быстро обгорели и ворчали.
Всем было очень весело, мы смеялись, шутили, пили хорошее португальское вино, болтали, абсолютно не чувствуя языкового барьера. На следующий день мы все вместе ездили гулять по городу, любуясь дивной необычной архитектурой и особой атмосферой города. Несмотря на то, что шел небольшой дождь, мы гуляли часами, заходя в кофейни и местные ресторанчики. Но апогеем всей поездки стало барбекю, которое Рикардо со своей женой приготовили для гостей. Мы все вместе жарили мясо, рыбу, овощи, запускали квадрокоптер — тогда я впервые увидела, что это такое. Несмотря на то, что Рикардо занимал не бог весть какую должность, у него в доме была прислуга, за идеально подстриженным газоном ухаживал садовник, а сад с беседкой и цветущими кустами выглядел как в кинофильме из жизни европейской буржуазии.
За несколько дней мы не только сдружились, но и сроднились, договорились обязательно поддерживать общение и вне рабочей сферы. Но, к сожалению, по возвращении в Барселону деятельность нашей маленькой фирмы стала сходить на нет. Несмотря на то, что каждый из нас провел колоссальную работу, начиная с перевода сайта на язык стран, с которыми мы работали, и заканчивая коммуникациями с университетами многих стран и многими инвесторами, привлечения инвестиций в наш проект почти не было, у Майкла стали появляться проблемы, которые на практике было сложно решить. Кроме того, идею привлечения на работу лучших студентов и размещения на наших сайтах своей рекламы не поддерживали другие университеты, и компании отказывали в инвестициях.
Увы, наш проект, как и вообще многие стартапы, стал постепенно затухать, однако опыт, приобретенный в ходе работы, стал очень полезным и интересным для всех нас. Мы научились работать в команде, организовывать вебинары с отчетами о проделанной работе, проводить дискуссии с оценкой и анализом проделанной работы, освоили множество навыков, и, конечно, для меня это была лучшая практика в английском языке.
Но, несмотря на неудачу с нашей фирмой, яркая студенческая жизнь близилась к завершению, и мы решили продолжить знакомство с Европой. Через некоторое время мы с одногруппниками из университета отправились в Андорру, соседнее мини-государство, находящееся в 2–3 часах от Барселоны. И это было тоже увлекательно и интересно. Я поняла, что Барселона имеет уникальное расположение. Оттуда легко добраться в любую точку Европы на скоростном поезде или самолете, а если вдруг соскучился по снегу — через два часа ты можешь оказаться в снежных горах и при желании покататься на горных лыжах.
После Андорры мы с ребятами ездили во Францию, в Тулузу, и исследовали ближайшие побережья — Коста-Брава и Коста-дель-Соль, съездили в Порт-Авентуру, крупнейший парк развлечений в Европе. Говорили, что он уступает лишь парижскому Диснейленду, но, побывав через некоторое время в парижском парке, я отдала первенство Диснейленду Порт-Авентуры, в котором были, например, аттракционные горки с 12-метровыми мертвыми петлями и самое быстрое ускорение.
В общем, жизнь была насыщена яркими событиями, эмоциями, мне казалось, что это лучшее время в моей жизни. Даже теперь, оглядываясь назад, я продолжаю так считать. И хотя сейчас у меня есть все, что нужно для счастья (тьфу-тьфу, не сглазить), и я могу с уверенностью сказать, что я счастлива, но тот период был каким-то волшебным. Постоянное ощущение свободы, окрыленности, предвушения чего-то неожиданного, новые знания и новые знакомства — все это делало меня невероятно счастливой.
Пришла пора подготовки к выпускной работе. Это не был привычный нам формат диплома — здесь нужно было защитить свой бизнес-проект. Все студенты разбились на группы по 3–4 человека, каждому из которых нужно было выполнить свою работу и выступить перед комиссией, которая оценивала результат. Основной идеей у нас было создание сайта, приложения по стилю в одежде, в котором пользователь мог загрузить свои данные и исходя из этого подбирать себе модные образы. На самом деле в то время таких приложений почти не было ни в одной стране, и тема онлайн-шопинга была актуальна. Мы провели большую работу по изучению конкурентов, разработке бизнес-стратегии, подготовили наглядную презентацию.
В день защиты дипломной работы все очень волновались — ведь это был самый ответственный и важный день — апофеоз обучения. Но подготовились мы отлично: каждый по очереди презентовал свою часть нашего проекта, продемонстрировали презентацию — говорили, что всем даже удалось поймать драйв и получить удовольствие. Наша работа понравилась всей комиссии, и они поставили высший балл. В тот день, конечно, все студенты собрались в одном из местных баров и дружно отметили успешное окончание учебы.
Впереди был выпускной вечер, а мне предстояло съехать с моей маленькой, но уже любимой квартирки в Барселонете. На этот раз я решила сэкономить и снять не квартиру, а комнату в большой студенческой квартире. Тем более что почти все наши студенты именно так и жили. Я подумала: «Почему бы и нет? Ведь это тоже опыт общения в интернациональной компании, тем более что дома я появлялась крайне редко, проводя обычно все время или где-то в городе, или на пляже».
Пока я искала новое жилье, умудрилась заболеть — довольно сильно простудилась. Дело в том, что в Барселоне часто дуют очень сильные ветры, особенно это чувствовалось у моря, а в доме, где я жила, были тонкие стены, и квартира зимой даже не отапливалась. Теплой одежды у меня с собой практически не было — ведь я ехала в южную Европу.
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И вот теперь в начале лета я лежала с высочайшей температурой дома одна, без лекарств, так как все медикаменты там строго по рецепту. Спасаясь привезенными еще из России какими-то таблетками, я слышала, как за окном взрываются петарды и раздаются громкие крики. Как оказалось, все отмечали праздник Сан-Хуан, аналог нашего Ивана Купалы.
Отмечают испанцы этот праздник очень своеобразно: в эту ночь можно сколько угодно шуметь, то есть отменяются все законы и правила по запрету превышения децибелов в ночное время, на улицы города выходят ряженые и везде взрывают петарды. Эта такая традиция, которая отмечает день начала лета, несмотря на то, что календарное лето начинается за 23 дня до праздника Сан-Хуан. Но после него действительно начинается настоящее лето — температура повышается, вода в море становится теплее. Но ту «веселую» ночь мне было тяжело пережить, находясь прямо в самом центре событий, ведь именно к морю сходится веселиться вся молодежь.
Через несколько дней мне уже стало лучше, и я начала поиски нового жилья. Искала на местном сайте аренды квартир: все на испанском языке, без посредников, агентов и т. д. После просмотра нескольких вариантов мой выбор пал на очень уютную просторную квартиру в довольно престижном районе Барселоны, Эшампле. Моими соседями по жилью стали два молодых человека: латиноамериканец из Венесуэлы, с которым я говорила по-испански, и уроженец Новой Зеландии, очень замкнутый молодой человек, с которым в наши редкие встречи я говорила по-английски. У нас был общий санузел, общая кухня и балкон. Зато моя комнатка была уютной и милой. Вспоминая то время, я улыбаюсь: сейчас я вряд ли стала бы жить в таких условиях. Но тогда, в студенческие годы, мне даже нравилось жить по поговорке «в тесноте, да не в обиде».
Лето украсило мой любимый город жарким солнцем и яркими красками. Весь июль и август я отдыхала, особо не задумываясь о будущем. Хотелось насладиться моментом. Получив диплом и отпраздновав выпускной, я со своими друзьями из университета ездила по концертам, различным мероприятиям, каждый вечер мы придумывали новые развлечения. Жизнь поистине была прекрасна!
К концу лета я опомнилась, как попрыгунья-стрекоза: нужно было решать, что делать дальше. В тот момент у меня был молодой человек, с которым я поддерживала отношения на расстоянии. Все началось еще в Калининграде, мы учились с ним в одном университете. Иногда он приезжал ко мне в Испанию, но я даже не могла представить, чем обернется один из его приездов в Барселону. Нашим отношениям было около трех лет, и как раз в тот период они стали остывать. Ведь я теперь жила в другой стране, в новой обстановке, к которой я уже привыкла, вокруг было много новых друзей, и я стала реже ему писать. Видимо, он что-то почувствовал и приехал после лета ко мне в Барселону, где мы провели вместе несколько дней.
И в тот день, когда ему нужно было улетать в Россию, произошло то, что изменило все мои планы. Утром я проснулась и увидела, что он стоит на коленях рядом с кроватью с маленькой коробочкой, внутри которой оказалось кольцо — это было предложение руки и сердца. Я сильно смутилась. Конечно, мне было приятно, но скоро мною овладели сомнения. Ведь я очень хотела остаться жить в Барселоне, а это предложение все меняло. У меня уже были планы на трудоустройство в Испании: многие выпускники университетов начинают свою карьеру с продавцов супермаркетов и не считают это зазорным. Эта профессия во всей Европе, в отличие от России, является хорошо оплачиваемой и вполне уважаемой. Как правило, продавцы хороших магазинов знают несколько иностранных языков, они хорошо воспитаны, часто имеют знания в области психологии. И несмотря на безработицу, работу в сфере торговли как первой ступеньки в карьере вполне можно было бы найти.
Конечно, можно было взять время и хорошенько обдумать его предложение руки и сердца, но мне показалось, что странно отказывать человеку, с которым у меня были довольно долговременные отношения.
И я согласилась. Конечно, была определенная эйфория от нового статуса: теперь я невеста. Оповестила самых близких людей, родителей и друзей. Периодически поглядывая на кольцо, я находилась в каком-то подвешенном и неопределенном состоянии. Чисто по-женски было приятно, что меня позвали замуж. Сейчас я осознаю, что это, конечно, не те ощущения, которые должна испытывать влюбленная женщина, получившая заветное предложения от мужчины мечты. Должно быть состояние полета, волны любви и радости от предстоящих событий (что я и испытала через некоторое время), но я чувствовала себя потерянной и понимала, что, скорее всего, нужно будет вернуться в Россию.
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Снова в России

После того как я приняла предложение руки и сердца, мне предстояло вернуться в Россию, к будущему мужу, как минимум для того, чтобы сыграть свадьбу. Я успокаивала себя тем, что все это временно, имея в виду жизнь в России. Мне казалось, что Испания, Барселона — это мой дом, это именно то самое место, где мне хорошо и спокойно. Забегая вперед, хочу сказать, что сейчас я очень часто мысленно возвращаюсь в то время и задаю себе вопрос: «А действительно ли я смогла бы всегда жить за границей, выйти замуж на иностранца, поменять образ жизни или это был просто очередной жизненный этап?»
Сейчас я даже благодарна судьбе за то, что все произошло именно так: ведь все эти обстоятельства привели меня к тому, что я имею сейчас. И сейчас я бы ни на что не променяла свою теперешнюю жизнь! Однако в тот момент мир перевернулся. Он перестал играть яркими красками, перестал быть сочным и насыщенным свободой и радостью. Уже в аэропорту Гданьска, куда я прилетела из Барселоны, я заметила резкий контраст: все серое, скучное, мрачное, безликие ворчащие люди. Гданьск находится примерно в 200 км от Калининграда, и все калининградцы летают за границу из этого города.
Добравшись до дома, я почувствовала себя совершенно несчастной, несмотря на свой статус невесты. У меня опустились руки. Конечно, я была очень рада видеть своих друзей, с которыми была почти два года в разлуке, снова стала работать моделью.
Особенно тепло мы встретились с моей подругой Диной, с которой подружились с первого курса университета. Ее папу я считаю одним из самых умных людей, которых я когда-либо встречала в жизни. Он работал психологом, говорил всегда кратко, четко и мог посоветовать то, что потом оказывалось самым необходимым и правильным. Дина — моя полная противоположность, может, поэтому мы притянулись друг к другу. Когда я училась в Калининграде, у меня были периоды, когда не оставалось денег даже на еду, и тогда Дина приезжала ко мне с пакетами, полными продуктов. Когда я вернулась из Испании, мы снова с ней сблизились и дружим до сих пор. После окончания университета она несколько лет работала юристом и была на очень хорошем счету у работодателя и клиентов. После рождения ребенка она начала свой небольшой бизнес — создает детские фотоальбомы, в котором размещены фотографии ребенка — от внутриутробного УЗИ до семилетнего возраста, а также продолжает юридическую деятельность.
К свадьбе мы начали готовиться практически сразу, заранее все бронируя. Но уже тогда я чувствовала: что-то идет не так. Моя депрессия продолжалась около месяца, но затем я решила взять себя в руки.
К сожалению, я уже не могла работать по специальности, так как для юриста очень важно идти в ногу со временем, и, выпав на несколько лет из юридической сферы, не практикуя и не зная все новые законы и поправки, очень сложно снова влиться в струю. Тем более что я сменила направление: теперь фокусировалась на том, чтобы запустить свой маленький бизнес. «Что я умею делать?» — спросила я себя. И первое, что пришло мне в голову, — языки. Я очень хорошо знала английский и на разговорном уровне испанский, поэтому решила открыть небольшой лингвистический кабинет, которому даже придумала оригинальное название: Spanglish (Spanish+English).
Арендовала помещение для кабинета, купила доску, фломастеры, разместила объявление на сайте Авито, создала страничку в соцсети и стала приглашать друзей. Сначала приходили знакомые, затем через сарафанное радио потянулись знакомые знакомых, потом стали записываться и незнакомые люди. И неожиданно для меня всем нравились мои занятия, а испанским захотело заниматься больше людей, чем английским. Видимо, потому, что сейчас многие ездят в Испанию и отдыхать, и покупать недвижимость, а предложений по изучению испанского языка практически нет, в отличие от английского. А я привезла из Барселоны много учебников, в том числе и для маленьких детей.
Кроме этого, у меня был нестандартный подход, я вкладывала в занятия всю душу, приводила много примеров из личного опыта, с юмором рассказывала об испанских традициях, в общем, все делала так, как хотела бы, чтобы учили меня. У меня собралась даже группа малышей, у которых я была первой учительницей. Это было очень ответственно, так как с детишками, особенно в возрасте 4–5 лет, заниматься очень сложно. Они не могут более 15 минут сосредоточиться на занятиях, постоянно отвлекаются, я придумывала игровые формы уроков, чтобы ребенок не заскучал. Я все время выдумывала что-то интересное и веселое и обязательно их хвалила. Периодически мы делали открытые уроки для родителей, чтобы показать им, чему научились детки.
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Но все же большинство моих учеников были взрослыми людьми. Некоторые из них до сих пор мне пишут, следят за мной в соцсетях. Преподавательская работа мне очень нравилась, но в то же время она и сильно изматывала. Были дни, когда я находилась в своем кабинете с утра до вечера, и когда уходил последний ученик, чувствовала себя выжатым лимоном. Но такая работа помогала мне не забывать языки и в чем-то даже улучшать свои навыки. Оттачивая грамматические правила, придумывая домашние задания, проверяя их, я совершенствовала свои знания языков.
Наконец, пришло лето, и мы с моим женихом и еще одной парой друзей отправились на отдых в мою любимую Испанию, на самый тусовочный и молодежный остров — Ибицу, Мекку всех любителей клубной жизни и хорошей музыки. Конечно, я там отвела душу. Вдоволь наговорилась на испанском языке, снова вкусила эту праздничную атмосферу. Та поездка стала не только ярким воспоминанием, но и отправной точкой в моем пути к телу мечты (а в скором времени и к Делу мечты).
У моей подружки Насти, с которой мы отправились в путешествие, была хорошая спортивная фигура, и я не могла оторвать взгляд от ее тела. Стала расспрашивать, как ей удается держать себя в такой форме, на что она ответила, что тратит на это массу времени, постоянно тренируется в спортивном зале, работая с тренажерами, ограничивает себя в питании. Тогда я впервые узнала, что такое «сушка».
Не могу сказать, что мое тело было в плохой форме, нет — я была довольно стройная, однако отсутствие упругости и рельефных мышц явно отличало его от тела моей подруги. Помню, мы сидели на бортике бассейна, и я обратила внимание на то, что мои ляжки расплылись по бортику, создавая не самый приятный эффект, и, сравнив их с рельефными ножками Насти, приняла решение: «Хочу такие же». Я твердо решила привести тело в прекрасную спортивную форму.
По возвращении из Испании я стала искать тренажерный зал. Мой первый зал не отличался особым шиком, это была обычная суровая качалка с несколькими тренажерами. У меня даже появился тренер, который в целом неплохо тренировал меня, но процесс шел очень медленно, кроме того, у меня частенько возникала слабость: однажды при выполнении одного из упражнений я чуть было не упала в обморок.
В тот день я просто не позавтракала. Когда организм не получил питательных веществ, ни в коем случае нельзя давать ему силовые нагрузки. К сожалению, тогда я этого не знала, думала, что, если не поем, быстрее сожгу лишний жир, но этот подход работает лишь с кардио, или функциональными интервальными тренировками. Не помню точно, какое я делала в то утро упражнение, но после него у меня закружилась голова, упало давление, я побледнела и почувствовала, что вот-вот упаду.
Тренер понял, в чем дело, положил меня на пол, быстро убежал куда-то и вскоре вернулся с протеиновым коктейлем. Это и был мой первый протеин и практически боевое крещение. После того как я выпила этот напиток, мне стало лучше, но тренироваться в тот день я больше не смогла. Зато на своем горьком опыте поняла, что перед силовой тренировкой нужно обязательно подкрепиться. Когда мы после поездки встретились с Настей, я ей рассказала, что стала ходить в зал, но пока результатов не вижу. Она предложила мне познакомиться с ее тренером и посещать зал, в который ходит она сама. Я, недолго думая, согласилась.
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Новый виток жизни

Уже после первой недели тренировок с новым тренером произошло что-то волшебное. У меня будто выросли крылья за спиной. Дело в том, что в лучшую сторону отличалась атмосфера зала: теперь она была более мотивирующей. Программы тренировок тоже сильно отличались. С первым тренером мы делали простые классические упражнения с весами, а с новым мы сочетали разные виды тренировок, например делали круговые тренировки на все группы мышц.
Меня настолько поглотил весь процесс занятий, что я занималась практически через день, посещая тренажерку даже в праздники и выходные. Это было настоящее удовольствие — ощущать, как изменяется твое тело, чувствовать его силу, бодрость, энергию. И уже через полгода я увидела результат — ножки похудели, прорисовался пресс, стала более выраженной талия, рельефнее спина, круглее попа.
Я была невероятно горда собой и знала лишь одно — на этом я не остановлюсь. Ведь я получила не только новое тело, но и новое самоощущение, веру в себя и в свои силы, поняла, что все возможно — стоит только приложить регулярные усилия. Главное — начать. Когда девочки спрашивают меня, как заставить себя заниматься, я всегда говорю: для начала просто идите в зал. Это самое сложное: поднять свою пятую точку с дивана и начать что-то делать. И переломный момент как раз и состоит в том, чтобы преодолеть лень, отдаляющую нас от своей мечты. Однако когда начинаешь видеть первые результаты, ощущать энергию, которая струится по телу, получать комплименты, нравиться себе в зеркале, вопрос с мотивацией начинает отпадать. Ведь это именно то, ради чего совершаются все усилия! Здоровье и красота тела изнутри и снаружи! Тогда я определенно почувствовала разницу, стала гораздо лучше себя чувствовать, забыв про депрессию, которая исчезла сама собой, хотя остались основные причины ее возникновения. Но я уже привыкла к тому, что снова живу в России, и даже смирилась в этим. Меня спас спорт.
Параллельно с занятиями я стала развивать свой «Инстаграм» и делиться с первыми подписчиками своими спортивными достижениями, выкладывая фото с фигурой. Это стало привлекать людей, на меня подписывались те, кто желал посмотреть на стройную девушку или просто поглазеть на симпатичные фотки. Для Калининграда у меня накопилось довольно большое количество подписчиков, стали даже появляться первые заказчики по рекламе в соцсетях. Сначала это был бартер — рекламодатели предлагали мне бесплатные продукты или услуги, например спортивную одежду или процедуру для волос, а за это сделать пост и в нем красочно рассказать об их продукте или услуге. То есть я бесплатно получала какую-либо вещь или услугу, а они — рекламу в виде упоминания в посте.
Около полугода я работала с заказчиками рекламы по бартеру. Мне нравилось, что я могу делать процедуры по уходу за собой и получать желаемые вещи бесплатно. Сейчас я понимаю, что такой подход к рекламе в аккаунте обесценивает труд инфлуенсера — лидера мнения, человека, за которым могут последовать читатели. Многие блогеры соглашаются на бартерные условия, тем самым лишая других блогеров рекламных заказов, при этом подходя к выполнению своих обязательств безответственно: они не выполняют условий контракта, не выставляют публикацию к оговоренному времени и т. д. Ведь при правильном подходе нужно вкладывать душу, время и силы в то, чтобы создать качественный контент, вызвать интерес аудитории и привлечь внимание к рекламируемому товару или услуге.
Однако в тот период времени я даже не думала о том, что, публикуясь в соцсетях, можно что-то заработать, поэтому, когда мне на почту пришло первое коммерческое предложение, я была очень удивлена. Это было предложение о рекламном контракте с компанией, производящей чаи для похудения.
Уделяя много времени ведению спортивного блога, я делала много фотографий по тематике фитнеса, ухода за собой, похудения, поэтому предложение такого продукта соответствовало моей тематике и было прямым попаданием в целевую аудиторию. В том же письме было предложение заключить договор на полгода с ежемесячной выплатой в 800$.
Я удивилась и обрадовалась, потому что до этого мне ни разу не поступало подобных предложений. Как выяснилось впоследствии, компания была из Австралии, и большинство будущих заказчиков были именно оттуда, а также из США. Дело в том, что в то время лидерами таких рекламных методов были именно австралийцы и американцы, а в Европе или в России этого еще не было.
Я, конечно же, приняла предложение о контракте, подписала его, и мне почтой отправили продукт — чай для похудения и блендеры. В посылке было два разных по составу чая: утренний для бодрости и вечерний для улучшения пищеварения. Для достижения результата их нужно было пить ежедневно в течение двух недель.
На самом деле такой чай просто имеет слабительный эффект, поэтому тот, кто употребляет его, худеет как бы естественным образом. Таким способом похудения нельзя пользоваться долго, так как это может пойти во вред пищеварительной системе организма нарушить жизненно важные процессы. Однако в краткосрочной перспективе эта схема вполне работала, поэтому я тоже стала пить чай для похудения и рассказывала об этом в своем блоге.
Несколько раз в месяц мне нужно было выставлять красивое фото, держа блендер с напитком в руках, и писать сопроводительный текст с отметками компании, производящей чай. Согласно контракту, я не могла пропустить заранее обусловленное время и дату публикации, но я и без этого никогда не вела себя непорядочно по отношению к заказчикам и все свои обязательства четко выполняла.
После контракта с чайной компанией из Австралии у меня пошли и другие рекламные заказы, но в основном от иностранцев, так как в России эта сфера еще не была развита, а за рубежом уже вовсю использовали «Инстаграм» в качестве рекламной площадки. Следующим крупным заказом был кофейный скраб для борьбы с целлюлитом. И это также была моя смежная тематика, поэтому моим подписчикам было интересно узнать о таком новом продукте.
Параллельно я стала брать заказы от шоурумов, магазинов, зарегистрировалась на специальных интернет-платформах, где рекламодатели могли найти нужных им блогеров и связаться с ними, то есть со мной. Мой аккаунт постепенно рос. Я часто путешествовала, делала яркие и красивые снимки, делилась ими в соцсетях, что повышало активность и вызывало рост популярности моего аккаунта. Мне нравилось то, чем я занималась.
А когда я посчитала, сколько времени я трачу на работу в своем лингвистическом кабинете, ведя уроки испанского и английского языков, и сравнила со временем, необходимым для создания красивого рекламного контента, а также сопоставила уровеньдоходности одного и другого дела, я поняла, что нужно развивать «Инстаграм».

[image: ]

Барбершоп «Олд бой»

В одну из поездок в Испанию я заметила новую моду: многие мужчины носили красивые и ухоженные бороды. Тогда эта тенденция в Европе только начиналась, а до России она еще не дошла. У нас в то время бороды считались, скорее, пережитком прошлого, а в солнечной Испании мужчины их отращивали, укладывали и ухаживали за ними в специально отведенных заведениях — барбершопах.
Если обратить взор в историю возникновения барбершопов, иными словами, «парикмахерских для бородатых мужчин», то они появились еще в Древней Греции и служили, кроме основного предназначения, мужскими клубами, где можно было и встретиться с друзьями, и вести деловые переговоры. Но во времена Александра Македонского был издан указ, запрещающий носить бороды военным людям, так как в бою враги хватали греков за бороды, стаскивали их с коней и убивали…
А дальше, на протяжении всей истории человечества борода то входила в моду, то теряла свои позиции.
В начале 2010-х годов мода на бороды снова переживает бум, а 2013 год был признан Годом бороды, когда западные эксперты отметили спад объема продаж лезвий и бритв на 7 %. Психологи утверждают, что бороды помогают мужчинам легче преодолевать экономические и социальные трудности, а многие женщины считают, что мужчины с ухоженной бородой создают впечатление надежного тыла.
До России эта тенденция дошла как раз тогда, когда я вернулась из Испании, и вскоре появилась первая сеть «Чоп-Чоп», названная так по ассоциации со звуком стригущих ножниц. Российским мужчинам эта мода явно пришлась по вкусу, и вскоре сеть «Чоп-Чоп» выросла да всероссийского масштаба. В Калининграде, где я жила, только что открыли единственный во всем городе такой салон.
Я и мой жених тоже решили запустить свой барбершоп. Мы вместе стали искать помещение для аренды, нанимали сотрудников, закупали косметику. Некоторое время я подрабатывала диджеем, чему научилась после возвращения из Испании, и поэтому на открытии салона я играла за пультом. Название салону «Олд бой» мы придумали вместе с нашим партнером Эльдаром, что на английском сленге означает «дружище». Многие считали это название странным и даже бредовым, но мы верили в то, что этот проект будет успешным. Так оно и стало.
С первых месяцев работы у нас было много клиентов, барбершоп приносил прибыль. Однако спустя примерно полгода между моим мужчиной и партнером произошел конфликт. Ситуация была непростая, но я не могла принять сторону партнера, и в результате барбершоп пришлось поделить. Само название и помещение остались у партнера, выкупившего свою долю. А практически весь состав мастеров-барберов ушел с нами.
Мы арендовали новое помещение, сделали небольшой ремонт, назвали салон «Барин & Барбер». В новый салон я вкладывала деньги, помогала во всем, даже работала какое-то время на ресепшен, записывая клиентов и решая текущие административные дела. Но если честно, бизнес шел уже не очень хорошо: возникали то конфликты с персоналом, то финансовые трудности, то проблемы с арендой. А у нашего партнера, наоборот, дела пошли в гору: он нанял новых сотрудников, стал активно развивать бизнес, запустил продажу франшизы. Сейчас сеть «Олд бой» является крупнейшей в России, имея салоны не только на территории России, но и за границей. Не так давно был открыт барбершоп в одном из самых дорогих и продвинутых городов мира — Дубае. Если честно, я очень горжусь тем, что имею отношение к этому проекту, и искренне рада за нашего бывшего партнера.
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Семейная жизнь и ее крушение

Тем временем подходило время бракосочетания. Я помню, как выбирала свадебное платье. Свое нашла почти сразу. Я знала, что хочу силуэт «рыбка», чтобы была подчеркнута фигура. Подготовка шла напряженно, потому что мы готовили традиционную свадьбу для гостей, скорее, для друзей родителей жениха. С моей стороны были только близкие родственники и друзья. Торжество происходило на крыше одного из отелей города Светлогорска, недалеко от места, где находится дом, купленный моим папой.
К алтарю меня вел отец, и это был, пожалуй, самый сильный по эмоциям и трогательный момент. Я видела его эмоции: он выглядел немного растерянным и одновременно счастливым. Церемония прошла хорошо, было шумно, весело, вкусно, но меня не покидало ощущение, что это не мой праздник.
Новоиспеченный супруг постоянно уходил к друзьям, оставляя меня одну. В какой-то момент я вышла на улицу подышать воздухом и увидела своего папу, одиноко стоящего на утесе. Он смотрел вдаль, а когда я подошла к нему, было видно, что отец смутился. Он одновременно и грустил, и радовался за меня. После банкета мы, как и многие молодожены, посчитали подаренные деньги. Эти деньги впоследствии по просьбе моего новоявленного мужа были потрачены ему на машину.
Прошло несколько месяцев, и я стала замечать, что инициатива в устройстве нашей семейной жизни исходит только от меня: и в развитии отношений, и вкладе в бизнес, и в смысле личностного роста, и материального обеспечения. Мне очень хотелось чувствовать крепкое мужское плечо и следовать за своим мужчиной, а для этого он должен быть хотя бы немного впереди меня. У нас же все было наоборот.
Я стала уже неплохо зарабатывать на рекламе в соцсетях, сама покупала себе одежду, косметику, продукты домой, купила даже шубу. Со временем муж продал свою машину и стал ездить на моей новой купе БМВ 4-й серии редкого цвета мальборо — красного с золотыми вкраплениями, которую мне подарил папа на 25 лет. Кстати, именно эта БМВ стала яблоком раздора при разводе. Дело в том, что, когда папа делал мне этот подарок, я не думала о формальных юридических аспектах. На тот момент мы уже были в браке, поэтому по закону вся собственность считается совместно нажитым имуществом, если не был заключен договор дарения. Естественно, я не думала о том, что этот человек способен будет впоследствии посягнуть на чужое. Машина была куплена на деньги моего папы, ни копейки денег мужа в нее не было вложено.
Кстати, в какой-то момент папа, будто что-то предчувствуя, спросил: «Соня, может, на меня запишем автомобиль?» Я тогда даже не поняла, что он имеет в виду, и успокоила его: «Не, пап, ты что, все будет хорошо!» После приобретения машины я была очень счастлива: новая, красивая, резвая ласточка не могла не радовать. Но все чаще моей новой машиной хвастался перед своими друзьями мой муж. Многие так до сих пор и думают, что это был его автомобиль. А мне это не нравилось. Я человек некорыстный и немеркантильный, но мне было непонятно, почему мою личную вещь, подарок моего отца принимают за свою.
Потом мы съехали со съемной квартиры, чтобы не платить за аренду, и мой папа, добрый и гостеприимный человек, предложил пожить в нашем доме. Таким образом, мы жили на моей территории, в 4-этажном загородном особняке, и ездили на моей машине. Я постепенно привыкла к такому положению. Но взаимное влечение и теплые отношения постепенно покидали нас.
Я стала заводить разговоры о том, что не чувствую себя желанной и любимой женой, но в ответ получала лишь молчание и недоумение. Мне казалось, что я бьюсь головой о каменную стену.
Однажды муж показал мне аккаунт в соцсети «ВКонтакте», который назывался «Делай. Деньги», и фотографию предпринимателя Леонида Малолетова, который проводил обучение групп. Предлагалось принять групповое участие в новом проекте «Университет. Делай. Деньги» Это была образовательная программа и для тех, у кого уже есть свой бизнес, и для тех, кто хочет его запустить. Помню, что я не особо положительно отнеслась к идее записаться на эти курсы, тем не менее выполнила просьбу мужа и написала сама в личные сообщения Леониду с просьбой принять нас на обучение.
К тому времени у меня уже был довольно раскрученный «Инстаграм»: я постоянно снималась, участвовала в каких-то мероприятиях, была на виду. Мои фотографии в аккаунте отличались яркостью и сочностью, сложно было пройти мимо, не поставив лайк. Мы подумали, что я смогу попросить скидку на участие в этой образовательной программе, если отмечу в своем аккаунте проект «Делай. Деньги», поэтому, решив сэкономить, я написала об этом Леониду. Ответ последовал незамедлительно. Леонид, видимо, клюнул на мои фотографии и, конечно, сделал скидку.
Учеба началась. Она проходила в формате вебинаров, в ходе которых двое спикеров, Леня и Миша, его партнер по проекту, рассказывали о том, как построить бизнес, поменять мышление, делились своими личными историями, примерами, опытом, давали практические домашние задания, которые необходимо было выполнять. Признаться честно, в первое время Леня мне абсолютно не понравился. Не нравилась мне ни его манера общения, ни подача материала, ни он сам внешне. Он так много говорил и «лил воды», что я сразу определила свое отношение: много говорит — мало делает, балабол, короче. Мы вместе с мужем слушали вебинары и пытались найти новую нишу для бизнеса, хотелось попробовать себя в информационном бизнесе.
Через некоторое время мы с Леней начали переписываться, сначала на рабочие темы, затем на личные. Однажды я сильно поссорилась с мужем. Причину ссоры не помню, но все всегда сводилось к тому, что в семье я всем рулю, зарабатываю, а он практически ничем не занимается. Кроме того, я не получала ни грамма мужского внимания, и это сильно влияло на мое женское самоощущение.
В тот день конфликта я почти весь день переписывалась с Леней, незнакомым мужчиной, которого я ни разу не видела в жизни. Но между нами возникла симпатия, хотя я понимала, что наша переписка ни к чему не приведет, ведь я замужем, да и у Лени, судя по всему, было много девушек. Со временем симпатия переросла в явный флирт. А проблемы в отношениях с мужем только усугублялись.
Кстати, на тот момент я совсем недавно сделала первую пластическую операцию на груди — маммопластику. Мне нужен был покой и отдых, так как после такого хирургического вмешательства организм сильно ослаблен.
А на операцию я решилась на самом деле довольно неожиданно. В то время я работала моделью, демонстрируя коллекцию нижнего белья, постоянно ездила на съемки коллекций купальников и нижнего белья, где пышная грудь была хоть и не обязательным, но желательным условием.
Кроме того, я очень похудела, и мои широкие бедра и круглую попу хотелось уравновесить грудью, которая после похудения у меня уменьшилась. На тот момент мне было ровно 25 лет, буквально за пару месяцев до операции я сделала первую татуировку, что тоже было ответственным и значимым шагом. Я поняла, что теперь созрела и для того, чтобы чуть-чуть скорректировать свою внешность.
Помню, я иногда подумывала о том, что было бы неплохо увеличить грудь, но я не задавалась такой целью и даже не искала хирурга. В Калининграде было всего несколько хороших специалистов, к которым не страшно было обратиться, но и у них было много недовольных пациентов и негативных отзывов. Отдыхая в Барселоне спустя примерно месяца два после принятия решения об увеличении груди, я просматривала ленту и увидела отзыв об увеличении груди у одной девушки, модели.
Она очень тепло отзывалась о докторе Шихирмане, описывая свой восторг новой грудью. Ему я и решила незамедлительно написать. К слову, Эдуард Шихирман один из самых известных и уважаемых врачей страны, который оперирует звезд российского шоу-бизнеса. Конечно, я стала собирать отзывы об этом хирурге, писала сама его пациенткам, гуглила информацию о клинике. Меня устраивали все условия. Однако для проведения операции мне следовало лететь в Москву, но и это меня не остановило, тем более что мне было страшновато идти к местным врачам.
До операции необходимо было сдать анализы и пройти обследования. По результатам анализов я была допущена к ее проведению и стала готовиться морально, но, если честно, у меня не было ни особого страха, ни волнения. Было какое-то внутреннее чувство, что я все делаю правильно. Наверное, это была интуиция, которая меня никогда не подводила. Я лишь немного поволновалась накануне. За 12 часов до наркоза нельзя было ничего ни есть, ни пить, так как это могло осложнить процесс выхода из состояния наркоза и вызвать тошноту и рвоту.
Утром в день операции я со своей подругой Настей, которая меня вдохновила на спорт, а сейчас тоже собиралась делать операцию, приехала в клинику. Было очень раннее утро, хотелось спать, мозг, не получивший глюкозу, не хотел соображать и отказывался верить в то, что сейчас будет происходить. Уже в палате пришел анестезиолог, спросил о здоровье, а также успокоил и приободрил. Затем принесли стопку документов на подпись, в которых было сказано, что в случае остановки сердца или любой другой критической ситуации пациент дает согласие на принятие соответствующих мер по спасению жизни, а также не возражает против съемки хода операции. Конечно, в том состоянии, в котором я находилась, все эти бумажки наводили страх и вызывали довольно неприятные мысли. Но решение было принято — обратной дороги не было! Зашел сам хирург в очень бодром и позитивном настроении, чем немного скрасил мое волнение. Я разделась. Эдуард Вадимович сделал разметку на моей груди и животе, подрисовав маркером цветочек, что также развеселило меня и создало легкое и игривое настроение. Затем я надела специальный халат и стала ждать, когда меня вызовут.
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Красота требует жертв

Сейчас даже не помню, что творилось в моей голове в те минуты ожидания. Это был мой первый наркоз, поэтому я не знала, чего ожидать. Кстати, сами импланты мы с доктором выбрали заблаговременно, еще на предварительной консультации. Помню, что врач спросил, какую я хочу грудь. Я показала руками примерный размер, а он спросил: «Ты что, хочешь прямо сисю-сисю?», я ответила утвердительно, и он, увидев мой кивок, посоветовал выбрать 420 мл, а это довольно большой объем импланта (общепринятый размер — 3–3,5). Но с учетом моего роста — 173 см, моей комплекции, широких бедер и не совсем узких плеч, а также того, что я не собиралась скрывать вмешательство, такой выбор был вполне оправданным.
Пациенткам также предлагают выбрать форму груди: круглую или анатомическую. Разница в том, что анатомические, или каплевидные, импланты выглядят более естественно, однако со временем они могут опускаться, что привело бы к необходимости повторной операции с подтяжкой груди. И я выбрала круглые импланты. На тот момент речь о натуральности меня не волновала, я хотела иметь большую красивую грудь, чтобы было видно, что она сделанная. Конечно, со временем мои приоритеты изменились, и, возможно, я бы сделала ее чуточку меньше, но в целом я осталась очень довольна работой хирурга и считаю, что эта операция показана тем, кто хочет исправить природный недостаток.
Возвращаясь ко дню операции, могу сказать, что, наверное, я не до конца осознавала свой поступок. Сейчас я бы гораздо больше волновалась и переживала. Кстати, родителям я ничего не сказала, им сообщила лишь после операции — мама узнала об этом потом, а папе я решила ничего не сообщать — зачем ему эта информация? Хотя он, безусловно, все узнал от мамы.
На операцию я шла пешком по коридору клиники, непосредственно в операционной меня положили на операционный стол, и тут мне стало по-настоящему страшно! Я видела медсестер, чувствовала холод (как оказалось, для проведения операции нужна довольно прохладная температура), слышала какую-то музыку — кажется, это было радио. Врача не было — он входит в операционную после того, как пациент уже отключается. И тут я увидела анестезиолога. «Хоть одно знакомое лицо», — подумала я в тот момент. Он подошел ко мне и, улыбаясь, спросил: «Как самочувствие?» Пока я отвечала, он уже стал делать укол в вену. Затем попросил посчитать до 10, и я начала, но дошла только до 4 или 5. Все закружилось, и я плавно провалилась…
Очнулась я уже в реанимации. Открыв глаза, я увидела лампы на потолке и белые стены. Услышала стоны рядом, но голову не повернула — все тело, особенно верхняя его часть, было будто парализовано, я не могла пошевелиться. Как выяснилось потом, слева лежала пациентка после какой-то не пластической операции. В соседних операционных работали хирурги по другим направлениям. Я помню, что с первых же секунд после возвращения к реальности я почувствовала дикую боль, скованность, казалось, будто на моей груди лежит гранитная плита. Увидев, что я очнулась, медсестры позвали доктора и предложили глоток воды, чтобы промочить горло. Кстати, из-за трубки, введенной в него, я чувствовала боль и сильное першение, как при простуде. Вошел довольный врач, Эдуард Вадимович, и сразу направился к моей кровати. Я спросила: «Ну как, красиво получилось?» — «Секс-бомба!» — отшутился он. Нас с врачом быстро сфотографировали на память, и меня оставили отдыхать.
После нескольких часов в реанимации врачи убедились, что со мной все хорошо, и решили перевести меня в палату для отдыха. Но я даже не смогла подняться, все движения вызывали сильную боль. Кое-как меня переложили на каталку и отвезли в палату. Боль все усиливалась, и я попросила принести обезболивающее. Общее самочувствие было нормальным: меня не тошнило, температура не поднималась — была в пределах нормы. Но боль в верхней части тела не позволяла мне ни встать, ни лечь. Даже для того, чтобы сходить в туалет, мне нужна была помощь. Через несколько часов пришла Настя с проопериванным носом, а еще через пару часов нам разрешили поесть. Первая ночь после операции была болезненной, а на второй день из-за утягивающего компрессионного белья я едва могла дышать, потому что усилился отек. Пришлось немного расстегнуть лиф, чтобы я могла вдохнуть. Отекла не только грудь, которая увеличилась в размере, но и живот, и руки. Мой пресс на животе и узкая талия стали не видны, как я ни напрягала мышцы. Впервые свою грудь я увидела уже на следующий день после операции, и тогда она мне показалась ужасной: свежие швы, пластыри под грудью, тело испачкано маркером и кровью. Но я все равно сделала селфи в компрессионном белье и интригующе написала в «Инстаграме», что чуть-чуть подкорректировала свою внешность.
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В палате я провела еще четыре дня, так как из-за сильной боли пока еще не могла уехать домой. В то время я еще жила в Калининграде, то есть мне нужно было добраться до аэропорта, пройти контроль, все делать очень осторожно, не поднимая руки выше локтей и тяжести более двух килограммов. Иначе можно было спровоцировать нежелательные последствия и навредить себе: могло открыться кровотечение, имплант мог изменить свое положение, например съехать в сторону. Первый месяц, пока длился период реабилитации, нужно было беречь себя, ограничить какую-либо активность, больше времени проводить на свежем воздухе, принимать витамины и лекарства, прописанные врачом. Первое время нельзя мыться, спать разрешено было сначала только на спине, затем на боку. Для человека, привыкшего засыпать на животе, поначалу это кажется просто невозможным, но когда речь идет о здоровье и успешном заживлении организма, привычки приходится менять. Со временем даже привыкаешь к такой позе засыпания и видишь ее явный плюс: во время сна не отекает лицо. Правда, сейчас я все же сплю лицом в подушку на животе — так удобней!
Спустя несколько недель, уже в Калининграде, я сообщила своим подписчицам, что чувствую себя хорошо, намекнув, что для красоты это не слишком большая жертва.
Помню, я решила сесть за руль в начале третьей недели реабилитации, подумав, что уже смогу крутить руль. Однако на первой же парковке, почувствовав сильную боль, я поняла, что это мое решение было поспешным и следует соблюдать рекомендации до конца периода реабилитации. Примерно после третьей недели боли уже не было, ощущался, скорее, некоторый дискомфорт. Отек постепенно проходил, но все равно оценивать результат было еще рано. Мой муж, кстати, очень равнодушно отнесся к операции.
К сроку окончания реабилитации я опять полетела в Москву на осмотр к доктору, чтобы он разрешил снять компрессионное белье. На консультации я с радостью услышала, что все получилось замечательно и я могу вернуться к нормальной жизни, а также приступить к занятиям спорту, но все же с осторожностью. Я ликовала! Наконец у меня была роскошная грудь, и я могла вернуться к тренировкам, по которым я уже соскучилась.
Поначалу я делала упражнения только для ног и немного кардио — крутила педали на велотренажере, ходила по беговой дорожке. Спину и руки я боялась делать еще месяца два-три, но пресс уже потихоньку начала качать. Кстати, грудные мышцы я не трогала год, да и сейчас редко работаю над ними — страх что-то нарушить все-таки присутствует тем более укреплять грудные мышцы нет необходимости.
Вернувшись в Калининград, когда спал отек, через месяца 2–3, я с восторгом увидела всю красоту и сразу побежала по магазинам покупать новое белье и одежду.
Как только в «Инстаграме» увидели результат операции, меня стали чаще приглашать на съемки белья и купальников. Через какое-то время я получила из Москвы очень хорошо оплачиваемое предложение на съемку жиросжигающих таблеток. Мне также оплатили расходы на билеты и проживание. В тот мой приезд в Москву я почувствовала энергетику столицы, где-то внутри я понимала, что скоро у меня грядут перемены. Съемка прошла замечательно — я познакомилась с одним из самых популярных и востребованных московских фотографов того времени — Федором Шмидтом, впервые побывала в студии, где уже через год я проводила очень много времени, снимаясь для московских шоурумов.
После возвращения из Москвы мы с мужем продолжали развивать бизнес, но барбершоп не приносил особого дохода, работали мы практически в ноль. Я помогала чем могла, даже на личные деньги покупала косметику в салон. Параллельно продолжала развивать свой аккаунт в «Инстаграме», зарабатывая на нем неплохие для Калининграда деньги. И, конечно, занималась спортом.
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Трудное расставание с прошлым

Спустя несколько месяцев после операции меня пригласили на съемку в Москву. Это был коммерческий заказ на обучение фотографов различным методам съемки — меня и еще одну девушку из «Инстаграма» пригласили в качестве моделей. Надо сказать, что на тот момент мои отношения с мужем стали достаточно холодными, мы с ним остались, скорее, просто приятелями. Я устала добиваться внимания к себе, а мне так хотелось чувствовать себя любимой женщиной.
С Леонидом мы начали переписываться примерно за месяц до этого, уже после окончания обучения по его бизнес-курсу. В процессе переписки явно возникла взаимная симпатия. В глубине души мне это нравилось, хотя я и старалась пресекать явный флирт. Однако процессы внутреннего сближения уже начались. Улетая из Калининграда, я и представить себе не могла, как изменится моя жизнь после этой поездки. Леня предложил встретить меня в аэропорту Домодедово, чтобы довезти до места съемки. Я была не против, тем более что не видела в этом ничего предосудительного.
По прилете, покинув здание аэропорта, я, сильно волнуясь, направилась к месту встречи, о котором мы с Леней договорились заранее. Когда я издалека увидела знакомое лицо, у меня внутри что-то дрогнуло. Как потом рассказал Леня, он тоже очень волновался. И когда мы встретились, было видно, как он смятен и волнуется. Мы поздоровались и направились к его машине, которая была недалеко припаркована. Уже по дороге к машине стало ясно, что между нами возникло взаимное притяжение. Мне сразу понравилась Ленина открытость и непосредственность. Одним из первых проявлений этого стало его приглашение заехать на заправку и перекусить. То есть он не пытался пускать пыль в глаза понравившейся девушке, чтобы произвести на нее впечатление. Он по-свойски предложил съесть с ним сочный хот-дог.
Потом, будучи уже в отношениях, мы вспоминали этот эпизод с улыбкой. И я подшучивала, что он просто обольстил меня таким предложением. Помню, как он стоял возле машины и жадно кусал свой хот-дог, который выглядел очень аппетитно и соблазнительно. Однако я не могла нарушить свой образ изысканной девушки, поэтому отказалась. Смотрела голодными глазами и пила только кофе. Леня отвез меня на съемку, и, прощаясь, мы договорились встретиться, но с оговоркой: если мы друг другу не понравились, можно на встречу не приходить.
В назначенное время я вышла из отеля, где проводилась съемка, а он уже стоял там, какой-то даже немного родной. Мы улыбнулись друг другу, пошутив по поводу все-таки состоявшейся встречи. Взаимная симпатия явно росла, и было уже трудно скрывать ее. Да, я считаю, что это была любовь с первого взгляда. Если не любовь, так точно сильная влюбленность. Мы остановились где-то на Садовом кольце, вышли из машины и взялись за руки. Я не помню, о чем мы говорили, — меня охватили волнение и трепет. А дальше все было как в тумане. Поцелуй, потом снова и снова. Я чувствовала себя самой счастливой, не обращая внимания на довольно прохладную погоду — была середина декабря. Ту ночь мы провели вместе. Мало кто знает об этом, да и я не думаю, что это был правильный поступок с точки зрения порядочности и дальновидности девушки, желающей продолжения отношений. Однако я считаю, что наш с Леней случай — уникальный, и мне просто повезло, что я встретила этого человека. Я вообще не люблю стереотипы и навязанные обществом нормы и правила. Я всегда делаю то, что хочу, слушая свое сердце. На следующий день я должна была лететь домой, но по воле судьбы я опоздала на рейс. И первым ощущением было не разочарование и недовольство собой, а радость от того, что я могу еще какое-то время побыть с Леней.
В тот вечер я влюбилась в него еще больше, особенно в то, как он работает за компьютером, как он думает, как прямо на моих глазах принимает решение, как оценивает получившийся результат. Впрочем, я до сих пор обожаю наблюдать за этим процессом. Мне кажется, есть что-то манящее в том, как мужчина работает, как он сосредоточен, как решает вопросы. Для меня это выглядит даже сексуально. И вот я лежала на диване и почему-то представляла себя его женщиной, и мне было так уютно от этого ощущения, что я полностью растворилась в нем, наслаждаясь моментом.
На следующий день я все-таки улетела домой. Пока еще рано было говорить о каких-то изменениях в моей жизни, но маме я сразу написала: «Я влюбилась» и скинула ей наше совместное с Леней фото. Мама посмеялась, мол, я знаю, что ты влюбчивая, всякое бывает, и посоветовала не разрушать семью. Но я уже не могла ничего поделать с собой, меня тянуло к Лене с силой магнита, я понимала, что надо что-то делать, хотя, с другой стороны, осознавала: это могли быть просто кратковременные эмоции, вспышка, которую просто нужно пережить. Тем более что мама была права: я действительно легко влюбляюсь, очаровываюсь, но быстро перегораю. Поэтому я решила подождать, но мужа держать от себя на расстоянии. Конечно, он понимал, что между нами возник холодок, но когда я ему говорила, что уйду от него, он лишь посмеивался: «Да куда ты уйдешь от меня?» А мне было обидно, ведь уйти было куда, но еще не настало время.
Я продолжала общаться с Леней. И чем дальше заходили наши отношения, тем неприятнее мне было, тем ужаснее я себя чувствовала дома. Я вела двойную игру, обманывая мужа и давая надежды Лене. А он ведь сразу заявил, что его не устраивает роль второго плана и он сделает все, чтобы это изменить. Однако что бы он ни делал, я никак не решалась уйти от мужа. Последней каплей стал прилет Лени в Калининград, чтобы увидеть меня на 14 февраля, День святого Валентина и праздник всех влюбленных. Он купил цветы, привез подарок, готовил сюрприз. Я обещала встретиться с ним, но так и не приехала на условленное свидание, потому что была дома с мужем, ждала, что он поздравит меня, чтобы улучшить наши отношения. Но он не только не поздравил, но и не позаботился о нашем досуге в этот праздник.
А Леню моя холодность сильно ранила, он перестал отвечать на эсэмэски и звонки. Как выяснилось потом, он улетел в Питер, оставив меня без связи на целую неделю, и ту неделю я сходила с ума, не зная, что думать. Не зря же Александр Сергеевич, знаток женских душ, написал: «Чем меньше женщину мы любим, тем легче нравимся мы ей». И тогда я поняла, что ужасно скучаю и тоскую по Лене, что он мне необходим как воздух. Тем не менее мне было очень страшно сделать последний шаг в неизвестность, в пропасть, где никто ничего не мог гарантировать. На одной чаше весов были моя семья, муж, друзья, устоявшаяся семейная жизнь (правда, с отсутствием любви), а на другой — пламя любви, страсть, эмоции — и больше ничего. Я продолжала мучиться сама и мучить Леню.
Однажды муж увидел на сайте «ВКонтакте» нашу с Леней переписку, хотя я не слишком-то и скрывала ее, тем не менее муж, скорее всего, только теперь понял, что я могу действительно уйти от него. И он попросил дать ему время, обещал сделать все, чтобы приблизить меня к себе. Я согласилась. Шло время, но все равно ничего не менялось. Одни обещания и слова. Тем не менее я старалась сохранить брак, даже в какой-то момент прекратила все отношения с Леней.
Но через некоторое время я прилетела в Москву на очередную съемку, остановившись у Лени, а когда он вышел из комнаты, я залезла в его ноутбук и стерла всю нашу переписку. Не знаю, зачем я это сделала, — наверное, хотела обезопаситься, чтобы он не выложил в сеть какой-нибудь компромат. Однако очень скоро я сильно пожалела об этом. Во-первых, потому что я поняла: Леня очень порядочный человек и никогда бы так не поступил, а во-вторых, потому что я удалила нашу память. Как мне сейчас хочется вернуться в то время и перечитать нашу переписку! Но все безвозвратно удалено моей собственной рукой.
Однако в тот день я даже подготовила речь о полном прекращении наших отношений. Но когда он снова вошел в комнату и стал меня целовать, я растаяла. Ни о каком расставании не могло быть и речи. Я точно была по уши влюблена. Теперь моей целью стало все откровенно рассказать мужу и разойтись. И это далось мне непросто. Я порывалась несколько раз признаться во всем, но каждый раз меня что-то останавливало. А он действительно что-то понял и начал шевелиться.
И как раз в этот момент у него случились неприятности с барбершопом. И я не могла оставить его в этот сложный период, поэтому приняла решение быть с ним. Сообщила об этом Лене, он выслушал это и расстроился, однако принял мою позицию. Он сказал, что приложил максимум усилий и теперь дело за мной. Сказал, что ему тяжело, что он очень страдает от того, что я живу с другим, но он дал мне достаточно времени, чтобы все обдумать и принять решение. Он больше не стал давить на меня, оставив выбор за мной. Но если я скажу «да», он возьмет на себя мой переезд, оформление документов, перевоз вещей и все остальное.
Но теперь моему мужу нужно было залечь на дно из-за проблем с законом, а я не могла его оставить в это трудное для него время. Поэтому сначала мы уехали в соседнюю Литву, а затем в Испанию к его родителям, которые купили там квартиру. Приближался мой день рождения, а я точно знала, с кем хочу его встретить. А муж, почуяв неладное, начал проявлять ко мне больше внимания. Я плакала каждый день, каждый день говорила о том, как мне жаль наши отношения. Он видел это и все понимал, но ничего не предпринимал. А я больше не могла себя обманывать. Я знала, что уже не люблю этого мужчину, для меня он теперь стал чужим человеком. И все, что бы он ни делал, не вызывало у меня никаких эмоций. И это было печально, ведь если бы он начал оказывать мне внимание, перестал быть равнодушным, как шкаф, показал бы мне свое небезразличие, возможно, все было бы иначе. Но он не ценил ни меня, ни наши отношения. Поэтому я набралась смелости и сказала ему, что уезжаю в Москву.
Это было самое тяжелое решение в моей жизни. Я сообщила об отъезде родителям, нескольким друзьям, собрала вещи — небольшой чемоданчик с летними вещами. Муж провожал меня в аэропорт, а я старалась не говорить ни слова, потому что внутри у меня все тряслось, мы оба понимали, что это может быть наша последняя встреча, было больно, грустно, обидно. Наверное, на тот момент у меня оставались какие-то чувства, но не любовь. И явно не то чувство, которое должна испытывать женщина к своему мужу. Мы оба плакали, когда прощались. Все три или четыре часа в самолете я ревела. Мне было страшно. Ведь я только что оставила мужа и лечу в неизвестность, к человеку, в которого влюбилась и который сделал так, что я все-таки приняла решение все изменить. Даже сейчас, когда я вспоминаю этот момент, у меня по всему телу бегут мурашки. Как я смогла? Как решилась? Как набралась смелости? Наверное, все-таки я доверилась своему чутью, интуиции. И не прогадала.
В аэропорту меня встретил счастливый Леня, но перед ним стояла бледная, заплаканная девушка, полная смятения и неопределенности. Он смутился, ведь это была не та реакция, которую он ожидал увидеть, а я просто уткнулась в него и стала плакать. Так прошло две недели. Я старалась не думать об этом, отвлекалась, но вновь и вновь оставалась наедине со своими мыслями и картинками из прошлого, которые вводили меня в состояние глубокой депрессии. С одной стороны, мне было очень тяжело, но с другой — я неожиданно почувствовала, будто с моей шеи упал тяжелый груз и мне наконец стало дышать легче и свободнее.
Со стороны родных, особенно мамы, я увидела резко отрицательную реакцию. Она писала, чтобы я прекратила отношения с незнакомцем, что это все временно, что мне нужно вернуться в семью, что я больше не найду такого мужа и таких замечательных свекра и свекровь. Но она не подумала о том, что я хочу жить не со свекрами, а с любимым и любящим мужчиной! Тем более что эти люди не всегда лестно отзывались обо мне, как выяснилось потом. Но я не хочу никого поливать грязью, я благодарна им за все. За то, что во многом они помогали нам и поддерживали нас. Я хорошо к ним отношусь до сих пор, не тая обиды на то, как поступила их семья во время развода. Наверное, у них были свои причины, не мне их судить.
Тем временем боль немного утихала. Меня, конечно, периодически накрывала депрессия, но я старалась справляться со своими эмоциями. Прошел почти месяц, и я окончательно приняла решение о том, что остаюсь с Леней. Он действительно взял на себя ответственность за все. Когда я плакала, он успокаивал меня, мы много разговаривали, строили планы. Кстати, о том, что он хочет видеть меня своей женой, Леня сказал уже на нашем третьем свидании. Мы обдумывали, как перевезти вещи, что делать с моей машиной, подаренной папой на 25 лет, когда мы будем знакомиться с его родителями. К сожалению, большая часть моих вещей находилась в квартире мужа, к которой у меня не было доступа, поэтому я никак не могла их забрать. Кроме этого, когда я улетала из Испании, я оставила там свой личный ноутбук, в котором хранились все фотографии, вся память за долгие годы.
Спустя примерно месяц после моего переезда мы с Леней полетели в Калининград забирать мои вещи. Дома я перебирала старые фото, ностальгировала, но уже отчетливо понимала, что все в прошлом, а впереди только светлое и счастливое будущее.
Мы провели наш первый совместный мини-отпуск в Италии. Посетили Милан и прекрасный Рим. Все было так романтично, что не хотелось возвращаться домой. Хотелось снова и снова путешествовать вместе, поэтому по возвращении мы сразу купили билеты в следующее путешествие, на этот раз в мою любимую Барселону. Я была несказанно счастлива, ведь это мой любимый и такой родной город, в котором я знала буквально все!
Улетев в Барселону, я совершенно забыла прошлые отношения, а мои страдания казались мне по крайней мере странными. Наслаждаясь каждым днем, я ловила себя на мысли: вот оно, абсолютное счастье! Нас настолько затянула бурлящая испанская жизнь, что мы полностью расслабились и потеряли контроль над ситуацией. Причем слово «потеряли» я использую в буквальном смысле. Мы потеряли паспорта. Мне всегда казалось, что потерять какой-то важный документ — это удел абсолютных разгильдяев, безответственных и несобранных. Но это же не про нас с Леней! Как это могло случиться? Но, видимо, чему быть, того не миновать. И мы остались в Барселоне на неопределенное время, пока полиция искала наши паспорта. Те почти полтора месяца были поистине самыми счастливыми. Мы наслаждались прекрасной летней Барселоной и обществом друг друга.
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Начало новой жизни

Мы постоянно меняли отели, успев пожить почти во всех районах Барселоны. В каждом мы останавливались не более чем на четверо суток, поэтому такую жизнь можно было назвать чемоданной. Я не успевала распаковывать вещи, потому как каждые 3–4 дня мы переезжали. Возможно, кому-то такое бродяжничество покажется странным, мол, что за отдых такой, но по мне непрерывное движение, новые эмоции лучше, чем постоянное проживание на одном месте. Накануне дня выселения мы выбирали новый отель и бронировали его. Бывало даже такое, что наша бронь по каким-то причинам «слетала» с компьютера, и мы оставались на улице с чемоданами, пытаясь решить проблему. Но я и это воспринимала скорее как приключение, квест, нежели как какие-то бытовые трудности.
Каждую неделю мы ходили в отделение полиции, чтобы узнать, не нашли ли наши паспорта. Слава богу, я свободно говорила по-испански, поэтому могла общаться с сотрудниками органов. По-английски работники испанской полиции, как и сотрудники многих государственных учреждений, не говорят, поэтому мой испанский нас спас. Единственное неудобство состояло в том, что каждому новому сотруднику смены приходилось объяснять проблему заново. К концу нашего пребывания я уже настолько четко и быстро могла объяснить ситуацию, что меня, кажется, принимали за свою и хвалили мою беглую речь.
Тем не менее пока поиски паспортов не увенчались успехом, учитывая тот факт, что мы обходили многие отделения полиции и не одно бюро утерянных вещей. Везде был отказ со словами: «Если что, мы с вами свяжемся». Тем временем прошло уже полтора месяца, мы с Леней «обиспанились», он уже стал немного понимать язык и даже произносить отдельные фразы. А мне вообще не хотелось уезжать, хотя я и понимала, что так не может продолжаться долго. У Лени были дела в Москве, он не мог толком работать в Барселоне, так как атмосфера постоянного праздника и жара не давали сосредоточиться на делах.
Мы приняли решение все-таки вернуться домой, но проблема заключалась в паспортах, которые мы так и не нашли, а это значило, что нужно получать специальные документы, справку о возвращении на родину, которые заверяются консулом Российской Федерации в присутствии двух понятых с российским гражданством. Мы попросили местных девушек с российским гражданством, которые работали риелторами, чтобы те за определенное вознаграждение оказали нам такую услугу. В посольстве нас приняли, рассмотрели документы и выдали справки, с которыми мы официально могли вернуться на территорию России.
На границе особых проблем не было, с нами летели еще минимум трое с такими же справками: потеря или кража документов в Барселоне — очень распространенное явление. Но самое интересное в этой истории было то, что буквально через три дня после нашего возвращения домой пришло письмо на почту с просьбой забрать наши паспорта. Как мы и предполагали, они просто валялись в бардачке какой-то полицейской машины, сами сотрудники в чисто испанском стиле забыли их передать в отделение. Причем с нашими паспортами мы разминулись буквально на несколько дней. Но нам все равно пришлось в срочном порядке восстанавливать документы: делать новые паспорта и визы.
Пока какое-то время я еще находилась в состоянии эйфории после поездки, нас ждал очередной неприятный сюрприз. Не буду вдаваться в подробности, дабы обезопасить всех читающих меня девушек, хочу попросить вас в первую очередь думать о себе и своем будущем. Слушать советы родителей по поводу имущества, приобретенного в браке. Мой бывший супруг очень неблагородно повел себя в той ситуации, и я бы не хотела уделять время такому низкому поступку в своей книге. Однако и это еще не все: пока шло дело о разделе имущества (моей машины, подаренной папой мне на день рождения), на мои счета в качестве меры пресечения наложили арест. А позже, когда все-таки вынесли решение в пользу бывшего, мне закрыли выезд из России. Даже сейчас мне неприятно вспоминать тот период.
Несмотря на то, что я не подавала никакого виду в соцсетях, да и в целом пыталась сохранять спокойствие, были пара моментов, когда нервы не выдерживали. Я плакала, переживала за папу, ведь знала, что он нервничает из-за этого. Но как бы мы ни старались, против буквы закона не попрешь — говорю как человек с юридическим образованием! Конечно, с точки зрения морали правда была на моей стороне. Это был подарок папы, и довольно дорогой. Однако с юридической точки зрения подарком является то, что оформлено по договору дарения и заверено у нотариуса. Естественно, мы этого не сделали. И заявив в суде о вызове свидетеля, моего папы, который дал бы показания, нашим юристам отказали, сославшись на то, что он заинтересованное лицо, поэтому его слова не могут быть засчитаны в качестве объективного доказательства. Не углубляясь в ход дела, могу сказать, что это был очень сложный этап в моей жизни. Я понимаю, что сделала больно человеку, но это не повод опускаться до таких поступков. Как сказала моя мама, это и есть цена моей свободы.
Тем не менее жизнь продолжалась. Горевать по этому поводу долго мне не пришлось, тем более Леня делал все для того, чтобы неприятная ситуация осталась в прошлом. Мы стали вместе ходить в зал, брали парные тренировки, где всячески поддерживали друг друга, выполняя упражнения. Я все больше увлекалась спортом, пропадая в зале часами. Каждые два месяца мы уезжали путешествовать: на Канарские острова, снова в Барселону, на Санторини.
С 2016 года меня стали приглашать за границу на съемки, куда я летала только с Леней. Первой съемкой стал каталог испанского дизайнера купальников и пляжной одежды. Съемки проходили на острове Лас Пальмас с его невероятными пейзажами и очень комфортным климатом. Спустя несколько месяцев после первой зарубежной съемки меня пригласили стать моделью известнейшего в мире моды немецкого дизайнера Филиппа Пляйна. Я узнала о том, что он набирает моделей для новой рекламной кампании из чата блогеров, куда периодически скидывали различную информацию, а также обсуждали какие-либо текущие вопросы. Помню, как кто-то из девочек написал: «Меня пригласили в Милан!»
В то время мне так сильно хотелось полететь на съемки за границу, что я даже засыпала с мыслями о том, что тоже получу приглашение. И действительно, проснувшись как-то раз утром, я зашла проверить рабочую почту, и каково было мое изумление, когда я увидела письмо от дирекции Филиппа и предложение присоединиться к их команде. Сейчас я довольно спокойно об этом говорю, так как знаю, как работает визуализация и сила мысли. Тогда, еще не зная технологию загадывания и исполнения желаний, я сделала все абсолютно верно: сформировала мыслеформу и отправила ее во Вселенную, потом отпустила и уснула. Все по классической схеме. Поэтому уже наутро получила желаемое. Совпадение? Возможно. Но в моем случае такие чудеса случались очень часто, они происходят и до сих пор, просто я настолько привыкла к тому, что желаемое исполняется, что перестала называть это чудом, теперь это моя реальность (тьфу-тьфу, не сглазить).
Но в тот момент я была несказанно рада, так как стать моделью и лицом новой спортивной коллекции такого уважаемого и популярного дизайнера — это уже огромная честь. Оставалось решить вопрос с Леней, а там все было непросто, так как на дату съемки в Милане выпадал его день рождения, а это значило, что я не смогу полноценно его поздравить и провести с ним праздничный день. После не очень долгого разговора Леня все-таки пошел навстречу, поняв, как это важно и значимо для меня. Впрочем, надо отдать ему должное — он всегда справедлив и объективен.
В итоге мы с девушками-блогерами со всего мира, по большей части из России, оказались в столице моды, в одном из самых дорогих отелей, «Булгари». Съемки проходили три дня с утра до вечера, организация была на высшем уровне: суперпрофессиональная команда, у каждой модели свой персональный стилист, смена образов, локаций, комфортные условия. Сам Филипп приезжал на съемки и непосредственно участвовал в съемке. Ощущался высочайший уровень и степень вовлеченности всех участников съемочного процесса. Я подружилась со многими девочками, с некоторыми дружу и по сей день.
К сожалению, в эти дни Леня чувствовал себя очень плохо, видимо, съел в дороге что-то некачественное, поэтому все три дня он пролежал в номере и даже свой день рождения, когда я уехала на съемку, провел в постели. Конечно, я постаралась скрасить его недуг. Заранее подготовила подарки, непосредственно в день рождения, когда была на съемке, отправила ему специально написанную для него песню. В этом мне помогла компания, занимающаяся вот такими милыми сюрпризами. Он очень растрогался, когда услышал слова песни. Вечером, после моего возвращения со съемки, мы пошли гулять к Дуомо, знаменитому миланскому собору на главной площади, и зашли поужинать, чтобы немного отметить его праздник, но Леня вновь почувствовал себя неважно, и нам пришлось вернуться в номер. Из-за этой его неприятной болезни после съемок я всегда была с ним, пропустив все вечерние мероприятия, которые устраивал Филипп: посещение дорогих ресторанов и модных ночных клубов. Но все равно эта моя первая серьезная заграничная съемка очень мне запомнилась! До сих пор, когда меня представляют где-либо или перечисляют мои достижения, всегда упоминают то, что я лицо бренда знаменитого дизайнера.
Помимо съемки, с каждой участницей был подписан контракт на три миллиона рублей, по тем временам 50 тысяч долларов в виде сертификата, обналичить который мы могли в его онлайн-магазинах. Это кажется очень большой суммой, но поверьте, учитывая цены в его шоурумах, потратить сумму в три миллиона рублей оказалось не очень сложной задачей. Например, одна маечка стоит 20–30 тысяч рублей. Тем не менее я одела маму, подруг и, конечно, себя. Примерно шесть раз я делала заказ из текущих коллекций, что как раз стало эквивалентным сумме моего сертификата. По договору также было необходимо делать посты в наших соцсетях с упоминанием бренда с периодичностью в две недели и не работать с другими похожими брендами.
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Первая встреча с телевидением

В 2016 году, примерно в этот же период меня пригласили участвовать в телепроекте «Инстаграмщицы», который снимал канал «Пятница». Мне написали на почту и предложили прийти на кастинг в редакцию канала, где задали несколько вопросов, попросили подвигаться на камеру, видимо, чтобы понять, насколько участница себя чувствует раскованно и на что готова. У меня никогда не было волнений, зажимов и блоков перед объективом, поэтому я с легкостью прошла их задания, и уже на следующий день мою кандидатуру утвердили и назначили дни съемок. Мне пришлось немного подстроить свой график под эти дни, потому что съемки занимали очень много времени.
По сюжету инстаграмщицы — это фифы, белоручки, которые ничего сами не умеют делать, только фотографируются. Их, то есть нас, помещают в бытовые условия обычных людей, работяг, и дают задания, которые нужно было выполнить. В каждой серии участвовали две инстаграмщицы, которые соревновались друг с другом. Выигрывала та, которая в результате набирала больше баллов от судей. Кстати, вершителями наших судеб стали обычные люди разного возраста, далекие от мира «Инстаграма».
Начиналось все со съемки визитной карточки — профиля участницы телепроекта. На это потратили целый день. Вся съемочная команда приехала к нам домой: снимали мой гардероб, квартиру, интервью, ужин с Леней и даже тренировку в фитнес-зале. Идея была в том, чтобы показать типичный день инстаграмщицы. Пока снимали гардероб, просили рассказать о моих вещах, ценах, заставляли вспомнить самый дорогой Ленин подарок, перечислить бренды. В какой-то момент я сказала: «Стоп, это не про меня, я не буду в этом сниматься».
Дело в том, что я действительно живу и мыслю другими категориями, и интерес только к шмоткам не в моих приоритетах. Хотя, думаю, по тому, что вы уже прочитали, это и так понятно. Я почти равнодушна к шопингу, не гонюсь за новинками, не делю подарки на плохие или хорошие, дешевые или дорогие. Какие-то действительно дороги, но сердцу, а от любимого мужчины любой жест внимания приятен. Нет, конечно, я, как и любая женщина, расцветаю, когда получаю приятные подарки, но для меня это явно не самое главное в жизни. И уж тем более выставлять себя за ту, кем я не являюсь, мне совершенно не хотелось. Режиссеру тогда это не понравилось, ведь они хотели, чтобы я плясала под их дудку.
Навязанный мне образ по сюжету никак не вязался с реальностью. Тогда мне сообщили, что если я хочу быть интересной, нужно добавить пикантности. О чем шла речь, я узнала позже. В тот день съемка завершилась около часа ночи, и квартира была похожа на свалку: все переставили, раскидали, натоптали. Периодически кто-то из команды уходил курить, чтобы поймать вдохновение, а пока его не было, никто не начинал. Многие телевизионные люди именно такие, а я люблю, когда работают четко и пунктуально. Однако, раз уже ввязалась, отступать было нельзя.
На следующий день Леня привез меня к дому на окраине Москвы, в спальный район, явно не отличавшийся благоустроенностью. Он еще раз уточнил, надо ли все это мне, и, получив утвердительный ответ, оставил меня с командой. На входе в подъезд съемка уже началась. Мне дали в руку телефон, на экране которого был открыт профиль моей соперницы по проекту. И я увидела знакомое лицо — это была скандально известная участница многочисленных телешоу, включая «Дом-2», «Каникулы в Мексике» и «Холостяк». Я сразу поняла, что мне придется несладко, так как конкурировать с завсегдатаем телешоу очень сложно. Она знает всю телевизионную кухню, понимает, как надо себя вести, и везде создаст или интригу, или скандал, в общем, как раз то, что нужно для шоу.
Меня попросили «пройтись» по ее внешности, сказать, что я думаю о Насте — так звали мою соперницу. Я тактично ответила, что она мне не соперница, но ничего плохого я сказать не могу, так как не знаю человека лично. Они улыбнулись, выключили камеру, попросили подумать еще раз и ответить более резко, так как Настя в выражениях касательно моей внешности не стеснялась. Была ли это провокация или нет, я не знаю. Не исключено, что так оно и было, а Настю сразу же натравили против меня.
Войдя в дом и поднявшись на нужный этаж, мне показали однокомнатную квартиру и сообщили, что теперь я буду здесь жить, ожидая увидеть с моей стороны какую-то удивленную реакцию. Но меня, человека, жившего не только в особняке на море, но и в коммуналке, однушке и даже малюсенькой комнатке в Барселоне, это вовсе не смутило. Затем меня познакомили с хозяйкой квартиры, которая сразу попыталась вывести меня из терпения, чтобы вызвать необходимые для съемки эмоции. Она упрекала меня в том, что вместо того, чтобы работать, я веду «Инстаграм». Сейчас я бы, конечно, нашла, что ей ответить, и поставила бы ее на место, но в тот момент я чувствовала себя неуверенно и скованно. Я стушевалась и не смогла ответить ей как следует.
Затем началось первое испытание: мне принесли мешок с дешевой одеждой с рынка и попросили переодеться. Затем дали косметику, тоже с рынка, и попросили использовать дешевый тоник, что я тоже сделала без проблем. В общем, я все ждала, когда же начнутся настоящие испытания.
Они начались на следующий день, когда меня, одетую в тряпье, отвезли на цветочную фабрику. Там меня встретил мой новый начальник, от которого я получила задание — вручную очистить розы от шипов. К слову сказать, в помещении, где я работала, было очень холодно, а у меня не было с собой никакой теплой одежды. Задание было придумано организаторами специально для меня, так как в ленте моего профиля часто мелькали красивые букеты от моего мужчины, поэтому они решили проверить, знаю ли я, каким путем достаются мне эти цветы. Я старалась выполнять свою работу аккуратно, но медленно, так как боялась пораниться. Порезы и уколы не заставили себя долго ждать, но я не останавливалась. Затем подошел начальник и стал кричать на меня, возмущаясь тем, что я работаю так медленно. Я не знала, как себя вести. С одной стороны, он был старше меня, а я не привыкла грубить взрослым людям, но, с другой стороны, мне нужно было выполнить задание.
Тут ко мне подошла режиссер и сказала, что все получается скучно, а им нужна эмоция, скандал. Она сказала: «Либо ты плачешь, устраиваешь истерику, либо посылаешь его на три буквы и уходишь». Я поняла, что мне проще заплакать, так как материться в эфире и грубить я не хотела. «Сейчас ты отворачиваешься, думаешь о чем-то плохом, и когда повернешься, у тебя на глазах должны быть слезы», — добавила она. Окей, актрисой я никогда не хотела быть, но определенные навыки, видимо, были и есть. Я отвернулась, представила жуткую картину, закрыла глаза и повернулась обратно. Открыв их, я почувствовала, что глаза уже были наполнены слезами — у меня все получилось. Тут же заработала камера, я смогла сыграть свое подавленное и возмущенное состояние и уйти со съемочной площадки, аргументировав это тем, что я не позволю мужчине повышать на меня голос.
Затем было очень жестокое задание, при выполнении которого мне уже не приходилось отворачиваться, чтобы заплакать. Там все было по-настоящему. Меня привезли в приют для бомжей. Даже сейчас, когда я пишу эти строки, у меня сжимается сердце. С первых же секунд нахождения там я почувствовала смешанный запах немытых тел, грязной одежды, алкоголя и сигарет. На меня смотрели очень косо, от этого было еще более неловко. Я вошла внутрь шатра, куда приходят бездомные люди за едой, и увидела их лица. Что я чувствовала в тот момент, не описать словами. Ведь у каждого из них своя история: кто-то потерялся, кого-то выгнали родные, кто-то вышел из тюрьмы и не нашел своего места на свободе, у кого-то отшибло память, и он забыл дорогу домой, а кто-то и вовсе просто пьет и не хочет жить дома.
Моим первым заданием было накормить всех этих людей кашей. Я наливала ее в большие миски и давала в руки каждому, кто в порядке очереди подходил к месту раздачи еды. Мне хотелось обнять каждого, спросить, что с ним произошло, почему так получилось, но людей было так много, что на это не было времени. Кто-то подходил за добавкой и улыбался, кто-то благодарил так искренне, что хотелось расплакаться от таких эмоций. Я не смогла сохранить хладнокровие и дала волю чувствам. Телевизионщики перестали снимать, потому что я долго не могла успокоиться. Но потом взяла себя в руки и пошла на второе задание, которым была стрижка одного из постояльцев приюта. Я, правда, никогда в жизни не держала в руках электробритву и тем более никого не стригла. Я так боялась сделать что-то не так и испортить прическу тому мужчине, но, кажется, ему все очень даже нравилось, судя по улыбке, не сходившей с его лица. Вдобавок я принесла в подарок той компании мужчин блок сигарет — это то, что им действительно было нужно. Влиять на их вредные привычки невозможно, они все равно курили, курят и будут курить, а так хотя бы теперь у них много пачек и им не нужно думать, где найти деньги на покупку самых дешевых сигарет.
После этого было самое интересное задание, потому что я, наконец, смогла проявить свои навыки и умения. Меня привели в дорогой ресторан в центре Москвы, где сидели за столиками люди. На входе мне сообщили, что в этот раз я не гостья, а продавец, и моя задача — продать бутылку вина любому посетителю ресторана. Вино было безалкогольное и стоило весьма немало, около семи тысяч рублей. И я в платье и на каблуках отправилась искать того благодетеля, который спасет меня и купит эту бутылку. Учитывая тот факт, что в вине я не разбираюсь и в жизни ничего никому не продавала, это было сложно. Тем не менее я включила всю свою смекалку, отвагу и обаяние и пошла испытывать судьбу, предлагая каждому столику купить вино. Какие только методы я не применяла! Даже сказала в открытую: «Ребята, помогите, у меня задание продать бутылку вина, выручайте!» Кстати, впоследствии меня похвалили даже члены жюри, которые отметили проворство и убедительную речь. Возможно, все-таки не такой уж я плохой продавец. Бутылку я все-таки продала, чему была дико рада.
А последнее задание не заслуживает особого внимания, просто скажу, что в определенный момент я очень пожалела о том, что была одна, без своего мужчины, который защитил бы меня от нападок наглого юноши в спортивном зале.
Когда настал день икс, я приехала в студию, где меня подготовили к эфиру, в котором мы с Настей, моей напарницей, встретились впервые лицом к лицу. Я волновалась, потому что не знала, чего от нее ожидать. Мне казалось, что при ее скандальной репутации она могла бы запросто вцепиться мне в волосы и грубо оскорбить. Но в целом наша встреча прошла нормально, без инцидентов. Мы обе вышли к членам жюри и поприветствовали их. Поочередно судьи оценивали наши испытания, и по итогам всех заданий у Насти оказалось больше баллов, чем у меня, не намного, но тем не менее. Тогда я немного огорчилась, но ей победа была нужнее, ведь Настя мечтала о карьере телеведущей, и ее мечта впоследствии сбылась — это как раз был отличный способ засветиться и получить нужные контакты. А я уехала домой с любимым мужчиной, счастливая от того, что все закончилось. Леня сильно переживал за меня все эти дни и каждый раз в конце съемочного дня всегда забирал домой, иногда даже прерывая позднюю съемку. Да, надо сказать, что проживание в той однокомнатной квартире было лишь для камеры, на самом деле я спала дома, в теплой и уютной кроватке с любимым.
Проект «Инстаграмщицы» монтировали около полугода, в течение этого времени мне было непозволительно распространять информацию об участии в этом шоу, разглашать детали. Когда моя серия вышла на экраны, я немного разочаровалась, потому что монтаж был направлен абсолютно против меня: мои ответы смонтировали на другие вопросы, совсем не показали сцену ужина с Леней, на которую мы потратили целый вечер, зато выбрали самые откровенные фото из моего профиля, чтобы выставить меня в определенном, не самом лучшем, свете.
После выпуска этой серии на экран мы с Леней договорились, что я больше не участвую ни в каких телепроектах. Тем не менее съемки в «Инстаграмщицах» я расцениваю как жизненный опыт. Конечно, если бы я принимала участие в подобном действии сейчас, я бы вела себя иначе: ни в коем случае не пошла бы на поводу у режиссеров, а гнула бы свою линию до конца. Местами они просто просили меня сказать определенную фразу, но ее смысл я поняла, лишь увидев смонтированный сюжет. Телевидение — это опасная вещь. Режиссеры и постановщики всегда выкрутят все так, как это нужно им. А ты всего лишь пешка в их игре. Из очевидных плюсов для меня — это дополнительная медийность, так как для большинства людей ТВ до сих пор играет довольно весомую роль. «Если ты в телевизоре, значит, ты звезда», — думают они. Хотя в современных реалиях ютьюб и интернет в целом уже давно заняли лидирующее место, оставив позади телеканалы. Ведь в виртуальном пространстве нет цензуры, каждый может делать то, что хочет, говорить то, что считает нужным. И за это никто не осудит.
Но возвращаясь к теме реалити-шоу, я поняла, что это не мое, так как им нужны молодые люди с неустойчивой психикой, наглые и грубые, способные защититься всеми доступными им способами. Наверное, есть даже определенный психотип таких людей, которые всегда устроят вокруг себя фейерверк. Но, не попробовав, не поймешь, что за этим стоит, верно? После этого меня еще несколько раз звали участвовать в реалити-шоу, но каждый раз я отказывалась.
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Гонка за достижениями

Тем временем наряду с фитнесом я увлекалась растяжкой. Тогда, в 2017 году, студии шпагата только набирали обороты, а я решила во что бы то ни стало сесть на шпагат. Когда-то давно в детстве я садилась пару раз, буквально лишь дотронувшись до пола, но ни разу не было такого, чтобы я села и задержалась хотя бы на 5–10 секунд. Я никогда не занималась гимнастикой, но гибкость у меня всегда была неплохая. Поэтому я решила, что эта задача мне под силу. Записалась в студию и стала регулярно посещать занятия по растяжке.
Процесс шел достаточно быстро, но я так и не могла дотянуть последние пару сантиметров до заветной цели. Помню, до Нового года оставался буквально месяц, и я решила бросить себе вызов и поставила цель: к Новому году сделать фото на шпагате. Когда время пошло, я старалась изо всех сил — через боль, через лень, через не хочу. Занималась по 4 раза в неделю, и 30-го числа, приехав на тренировку, я осталась в зале и после нее и села на шпагат на обе ноги, естественно, запечатлев это достижение на фото, которое, кстати, до сих пор висит у меня в аккаунте «Инстаграма».
Тогда я поняла, что для человека нет ничего невозможного, если он хочет чего-то по-настоящему, если ты готов приложить все усилия и работать, несмотря на усталость, нехватку свободного времени, дискомфорт! Иного пути не бывает. Но только в этом случае ты получаешь желаемое, доказывая в первую очередь себе, что ты чего-то стоишь. Это невероятное ощущение, которое мотивирует еще больше, которое вселяет еще бо`льшую веру в себя и в свои силы. Я была очень горда собой. По сути, я села на шпагат за месяц тренировок, но это был месяц тяжелой, интенсивной борьбы со своими врагами: ленью, сомнениями, жалостью к себе. Жалея себя постоянно, сложно сдвинуться с места и что-то изменить в своей жизни. Та маленькая победа утвердила мою жизненную позицию идти до конца ради своей цели. И теперь у меня есть девиз: «Себя надо любить, но не жалеть».
Моим следующим спортивным увлечением стал пол-данс, танцы на пилоне. Мне не нравится, когда пилон называют шестом, мне кажется, это немного неуважительно, тем не менее для многих такие танцы ассоциируются со стриптизом, грязью и пошлостью. Но лишь те, кто пробовал этим заниматься, знают, какой это труд. Профессиональные танцы на пилоне не имеют ничего общего с тем, что мы видели в фильмах, и, собственно, кардинально отличаются от стриптиза. Стриптиз — это просто раздевание под музыку, в том контексте я даже допускаю термин «шест», но это даже не идет в сравнение с тем, что происходит на сцене, когда профессиональная танцовщица исполняет трюки. Для меня, человека далекого от гимнастики, а еще жутко боявшегося переворотов, стояний на голове, круток и прыжков в воздухе, это казалось почти нереальным. Но вы же помните, что происходит, когда мне чего-то очень хочется? Да, я иду и делаю.
Я купила абонемент в студию танца, специальные туфли, стрипы, на огромной платформе и отправилась осваивать новое направление. Спасибо шпагату и растяжке, которые весьма сильно облегчили мою новую задачу. Без растяжки сделать какой-либо трюк на пилоне очень сложно, поэтому всех девочек здесь хорошенько «тянут».
Моей основной проблемой были слабые руки, которые не позволяли надежно держаться и чувствовать себя безопасно. Кроме того, полноценно заниматься мешали мои страхи и внутренние блокировки. Однако я опять преодолела их и впервые сделала то, что раньше казалось мне почти невозможным. Я выставляла свои успехи в «Инстаграме», где мои подписчики меня поддерживали, хвалили и радовались моему прогрессу. Конечно, были и те, кто реагировал негативно, но, к счастью, я уже привыкла: что бы ты ни делал, всегда найдется тот, кому это не понравится. И потом я ведь танцевала для себя, и мне это приносило необыкновенное удовольствие! После каждого занятия я чувствовала прилив энергии, в том числе и сексуальной. Мне кажется, танцы, особенно стрип-пластика и пол-данс, — это то, что необходимо каждой женщине для раскрытия ее сексуальности. Я видела девушек, которые приходили на занятия серыми мышками, а во время танца так раскрывались, что уходили уже пантерами с пластичной осанкой и влекущим взглядом.
Танец учит любить себя, понимать свое тело, чувствовать его, владеть им. Когда женщина владеет своим телом, это заметно и окружающим ее мужчинам тоже. Конечно, мне не пришлось испытать на себе это, потому что мой мужчина восторгался мной всегда, но я уверена в том, что женщине в поиске просто необходимо заняться танцами. Я же посещала занятия около полугода и за это время добилась успехов, чему очень рада. А потом прекратила занятия. Почему я перестала заниматься? Все просто: Леня, который высказал мнение о том, что мне не стоит выставлять такие видео, а для меня это была отчасти мотивация, мне нравилось делиться своими успехами с подписчиками. Но в целом я не стала ему перечить, тем более я и так неплохо научилась.
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Спустя, кстати, несколько месяцев танцы снова настигли меня. И на этот раз я их уже не бросала. В студии, куда меня пригласила ее директор, я занимаюсь и по сей день. Если спортзал — это тело, то танцы — моя душа. Они заряжают настроением, дают бодрость, уверенность в себе, раскрепощают. Снимаются многие зажимы, которые создаются вследствие работы с весами, а также в результате психологических стрессов. Без танцев я не представляю своей жизни, это ее часть, дающая ей наполненность и завершенность. Кстати, любому мужчине понравится, если вы устроите для него сюрприз и станцуете только для него, пусть и непрофессионально, но он оценит. Когда я стала практиковать такое, наша и без того яркая интимная жизнь заиграла новыми, еще более интересными красками.
Кроме того, я поняла, что мне нужно развитие не только в плане спорта, но и бизнеса. Мне пришла в голову идея об открытии своего шоурума нижнего белья и купальников. На тот момент я неплохо зарабатывала на рекламе, а еще у меня был постоянный заказчик-оптовик из Польши. Он высылал мне красивое белье и купальники для съемок. По качеству мне очень нравились их изделия, поэтому я сделала им предложение о том, чтобы стать оптовиком этой марки в Москве. Ознакомилась с ценами, методами оплаты и доставки, согласовала с Леней, так как его мнение всегда было мне важно, и оформила первый заказ.
Шел заказ недолго, доставили его прямо домой. Я разложила все купальники и нижнее белье в отдельной комнате, которая у нас как раз была свободна, и приступила к созданию рабочего аккаунта в «Инстраграм». Для начала организовала съемку с профессиональным фотографом в студии, по результатам которой вышли очень красивые и стильные фотографии, которые я сразу загрузила в «Инстаграм»-аккаунт. Сделала рекламу на одной из своих страничек, и заказы пошли! Я была очень рада, когда сделала первую продажу. А после первой продажи сразу пошла вторая, третья и т. д. В тот день я практически весь день отвечала на входящие заявки, общаясь с клиентами.
Со временем у меня появился свой курьер, который развозил заказы по Москве и области, давая клиентам возможность примерить комплект. Мне очень нравилось то, чем я занималась, но на общение и переписку уходило очень много времени. Некоторые девушки были настолько дотошными, что расспрашивали все до мельчайших подробностей, но в результате так ничего и не покупали. Однако первую партию я продала довольно быстро и уже заказала вторую, добавив в заказы еще одного поставщика, на это раз с Украины. Но когда пришел второй заказ, я была сильно разочарована: качество товара явно ухудшилось и кардинально отличалось от того, что я видела на фото, присланных производителем. Я понимала, что не смогу ставить высокую цену на это белье, поэтому снизила стоимость и продавала по весьма демократичным ценам. Я отправляла комплекты по всей России и за границу, курьером и по почте, куда ходила лично, стояла в очередях и даже привыкла к своеобразному общению с сотрудниками почтовых отделений. Доход был, конечно, неплохой, но со временем я стала уставать от постоянного сидения в телефоне, где велась переписка с клиентами.
Потом я посчитала чистую прибыль и взвесила все за и против своего занятия: сколько времени я трачу на переписку, отправление заказов, хождение на почту, стояние в очередях и т. д. поняла, что мне выгоднее давать рекламу в «Инстаграм», который к тому времени насчитывал уже один миллион подписчиков. И я отложила ведение страницы и продажи, хотя у меня еще оставался товар на 100–200 тысяч рублей.
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Шоу у Гордона

В августе 2016 года, когда наши с Леней отношения были еще в фазе конфетно-букетного периода, меня пригласили в качестве гостьи на шоу «Мужское/женское» на Первый канал, ведущими которого были, как и сейчас, Дмитрий Гордон и Юлия Барановская, бывшая жена футболиста Аршавина. Когда мне позвонили и предложили участие в шоу, я напряглась. С одной стороны, я уже работала с телевизионщиками и знала, как они умеют вывернуть все так, как им удобно, смонтировать материал таким образом, что герой, совершивший любое нейтральное действие, окажется в результате злодеем. С другой стороны, это была хорошая возможность добавить себе популярности, медийности, узнаваемости. На тот момент мы с Леней не смотрели телевизор уже года полтора, поэтому даже не знали, что это за шоу. Я позвонила подруге, любительнице всех ток-шоу, и спросила ее мнение относительно этого проекта. Она пришла в состояние дикого восторга, так как, как оказалось, это ее любимое шоу, более того, оно очень рейтинговое, если не самое популярное.
Конечно, я решила посоветоваться с Леней, который после «Инстаграмщиц» был крайне негативно настроен к подобного рода телепрограммам. Более того, после телепроекта на «Пятнице» я пообещала ему больше не участвовать в реалити-шоу. Но тут был иной случай: во-первых, это все-таки иной уровень канала: главный вещательный телеканал страны, во-вторых, там не нужно будет выполнять никаких заданий, испытаний, не будет никаких подстав — так я думала до эфира. Тем не менее, посоветовавшись, мы решили, что я приму предложение, тем более что на саму съемку нужно было взять кого-то из близких: мужа, подругу, маму. У меня, кроме Лени, других вариантов не было.
Через несколько дней после того, как я дала согласие, съемочная команда Первого канала приехала к нам домой делать репортаж обо мне. На это раз все было намного быстрее, оперативнее, профессиональнее, однако и тут была подстава. Мне домой привезли круассаны, морских ежей, деликатесы, талую воду, экзотические фрукты — все это стало реквизитом для съемки. По сюжету я зажиточная девушка, которая роскошно живет, не жалея денег на себя. У меня, конечно, действительно уже на тот момент было неплохое финансовое положение — я работала на съемках, делала рекламу в «Инстаграме» и даже открыла собственный магазин нижнего белья и купальников, который стал приносить определенный доход.
Однако сюжет передачи, который режиссеры выпуска пытались снимать, явно не соответствовал моей реальной жизни. С самого начала я все время крутилась у зеркала, а мне задавали вопросы, в том числе и провокационные. Например, как давно я сделала грудь, как моя жизнь изменилась после этого и другие в таком же роде. После они перешли на кухню, где открыли холодильник, в котором было заранее приготовлено все привезенное режиссером-постановщиком. Я стала рассказывать на камеру, как пью специальную талую воду, ем морских ежей, самые редкие сорта сыра и т. д. И все для того, чтобы создать впечатление максимально роскошного образа жизни. Съемки заняли часа три, что по времени было намного меньше, чем шоу на «Пятнице». Но подставные съемки дома оказались лишь цветочками по сравнению с эфиром в студии.
В назначенное время мы с Леней приехали в Останкино по указанному адресу — там было множество студий, где снимаются все шоу Первого канала. Нас провели в гримерку, где мы ждали своего выхода. Первой пригасили меня, поэтому волнение было очень сильным. Другие три приглашенные девочки сидели за кулисами и ждали. Они видели, как все происходит, и имели возможность подготовиться к вопросам телевизионщиков. Кстати, о вопросах: минут за 10 до начала шоу к нам подошли ассистенты и дали примерный список вопросов, чтобы для нас не было неожиданностей в студии. Вопросы были весьма легкими: «Что Вам дарит ваш мужчина?», «Где Вы любите отдыхать?» и все в таком роде. К таким вопросам я и готовилась. Но что получилось на самом деле — достойно отдельного рассказа.
Как только я вышла в студию и присела на диван главного гостя, на меня сразу накинулась Юлия Барановская с критикой моих зубов: мол, слишком они яркие, так уже не модно, и вообще это унитаз, а не рот. Я, честно говоря, просто опешила от такой наглости, невоспитанности и хамства. Сначала я была уверена в том, что «злым следователем» будет Александр Гордон, так как это он всегда нападает на гостей, но в нашем случае почему-то именно Юлия стала меня подавлять своим напором. Я растерялась, стала волноваться, хотя со стороны, как мне говорили, этого не было заметно. Они задавали вопросы о моем заработке, пластических операциях, о моей личной жизни. И когда речь зашла о личном, начался полнейший цирк.
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Леня сидел рядом и пытался защищать меня от нападок ведущих и приглашенных «экспертов», которые высказывали свое мнение, задавали вопросы. Зрительный зал при этом очень наигранно, будто по команде, смеялся, охал и ахал. Когда они поняли, что Леня пока просто мой молодой человек и еще не жених, один из экспертов стал убеждать меня в том, что такой мужчина мне не нужен, что я должна его бросить, потому что он не делает мне предложения, хотя есть шанс сделать это прямо сейчас. Я видела глаза Лени, который спокойно ответил, что предложение руки и сердца — это личное и он не собирается делать из этого показуху на ток-шоу. Я видела недовольные лица из зрительного зала, усмехающиеся лица ведущих, и мне хотелось провалиться сквозь землю.
Я была уверена в том, что Леня сделает мне предложение, только позже, причем красиво и наедине, как вскоре и произошло. Но в тот момент все напали на него, а я даже не знала, как себя вести. Выглядело все это глупо и нелепо, казалось, будто залезли в корзину с нашим грязным бельем. Все-таки личные отношения, особенно на первых этапах, не должны касаться посторонних, а они залезли грязными лапами прямо в душу.
Затем ведущие прошлись по моей внешности, не оставив без внимания грудь. Причем говорилось о ней в контексте того, что я слишком дорого стою и чем старше становлюсь, тем больше буду требовать вложений, а силиконовую грудь вообще придется скоро менять. Сейчас вспоминаю, и становится мерзко, ведь меня обсуждали, как какой-то кусок мяса. И понятно, ради чего — ради скандала, который повышает рейтинг передачи. С эфира я вышла в абсолютно подавленном состоянии. Мне не было задано ни одного заявленного ранее вопроса, тем не менее я старалась держаться достойно и отвечать грамотно и аргументированно. Шоу показали по телевизору примерно через пару месяцев, причем в окончательном монтаже вырезали сцену перепалки Лени и приглашенного эксперта, который пытался меня убедить, что я сделала недостойный выбор, кое-что смонтировали так, как нужно было телевизионщикам, но в целом не могу сказать, что это было позором для меня.
Ну что ж, это был еще один опыт. Тем более тот эфир многие смотрели по телевизору, потом нашли меня в «Инстаграме» и подписались. И кстати, от Гордона у меня осталось в целом неплохое впечатление, в отличие от госпожи Барановской, явно озлобленной на жизнь. Хотя, кто знает, может, такова была ее роль в тот день. На самом деле я стараюсь не осуждать людей, ибо никто не знает, что заставило человека так поступить и сказать именно то, что он сказал в данный момент.
Вспоминаю отрывок из одной любимой мною книги по саморазвитию — «7 навыков высокоэффективных людей», в котором автор, Стивен Кови, приводил такой пример из жизни. Он ехал в трамвае или поезде, точно не помню, и заметил, как резвятся дети, причем делают это шумно, мешая другим. Затем перевел взгляд на отца этих детишек, который молча, глядя в одну точку, сидел на своем месте. Что бы вы подумали в данной ситуации? Какие невоспитанные дети, почему бы их отцу не сделать им замечание? Верно? Я бы, наверное, так и подумала. Автор подошел к мужчине и спросил, почему он игнорирует баловство своих детей, на что тот ответил: «Я только что узнал, что умерла моя жена, их мать, и вечером нам предстоит тяжелый разговор с детишками».
Когда я читала этот отрывок, у меня градом полились слезы и внутри все перевернулось. После этого каждый раз, когда мне хочется дать кому-нибудь негативную оценку, я стараюсь думать о причине, которая могла спровоцировать такое поведение, о тех деталях, которых я не знаю, чтобы судить о человеке в целом, имею ли я на это моральное право. Иногда, если я вдруг начинаю плохо думать о человеке, судя по одному эпизоду из его жизни, то одергиваю сама себя. Мне кажется, что осуждение, сплетни, разговоры за спиной — это признак недоразвитости, невоспитанности личности. Кто-то что-то где-то услышал, перефразировал, дофантазировал, передал другому — и так по цепочке рождается сплетня или клевета.
Сплетни всегда сопровождали меня по жизни. Из-за того что я была материально обеспечена своим отцом и ездила в небольшом городке на дорогом автомобиле, я всегда вызывала массу сплетен вокруг себя. Многие считали, что машину мне подарил богатый любовник, а сама я продаю интим услуги. Потом мне приписывали кучу пластических операций, еще даже до того, как я вообще впервые посетила косметолога.
Из-за моей узкой талии некоторые убежденно доказывали, будто я удалила ребра. Сплетни сопровождали меня буквально всю жизнь вплоть до переезда в Москву. Но и этот факт тоже не оставили без внимания: на каком-то форуме писали, что отношения у нас с Леней фейковые и я ему приплачиваю за то, что он создает видимость влюбленности и строит из себя моего парня. Конечно, все это смешно читать и слушать. Но юмор — это спасение и от сплетен, и вообще от многих неприятностей. Мы с Леней обычно всегда смеялись над такими легендами.
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Помощь папы

Для меня папа — главный мужчина в моей жизни. «Почему не муж?» — спросите вы. Думаю, все изменится, когда Леня станет отцом моих детей, но пока папа — это тот человек, который сыграл, пожалуй, главную роль в моем становлении как личности. Он дал мне все, в чем я нуждалась, а самое главное, дал возможность выбирать: где учиться, в какой стране жить, какой позиции придерживаться, как себя вести. Говорят, воспитывать детей не нужно, ведь они просто копируют манеру поведения своих родителей. И чему бы их ни учили, они сделают так, как увидели на живом примере. Я не могу вспомнить ни одного случая, чтобы папа меня отчитывал, проводил какие-то разъяснительные беседы и уж тем более ругал, я просто запоминала, как он ведет себя в тех или иных жизненных ситуациях.
Помню, как на первом курсе, когда я только получила права, папа дал мне свою новую БМВ 3-й серии, только что из салона, понадеявшись на мои водительские способности. Я получила права в мае, кажется, 2006 года, сразу после моего совершеннолетия. В тот же вечер я приехала в Светлогорск, где в гараже меня ждала «ласточка» небесно-голубого цвета, и с самонадеянной радостью села за руль. Со мной тогда был мой приятель, который, по всей видимости, навсегда запомнил то, что потом произошло. Теперь-то я понимаю, что человек, только получивший права, проехавший пару километров с инструктором и ответивший на вопросы по правилам дорожного движения, не может быть безопасным на дороге. Более того, он представляет собой повышенный риск! Теперь уже из длительного опыта вождения могу сказать, что ездила я ужасно: проезжала по невнимательности на красный свет, царапала машины на парковке, пыталась то быстрее проскочить, то медлила на зеленом светофоре.
Конечно, необходимо набраться опыта, чтобы ездить безопасно. Это подтверждают примеры моих подруг и знакомых. На мой взгляд, необходимо увеличить срок обучения и усложнить сдачу экзаменов по вождению. В общем, покатавшись за рулем около трех месяцев, я по своей вине попала в автомобильную аварию. Все произошло в самом центре Калининграда, на перекрестке. Несмотря на то, что удар произошел в мою машину, причем дважды, были повреждены обе двери и задний бампер, вина была по большей части моей, так как я не пропустила встречный автомобиль и стала поворачивать. Я понадеялась на свои силы и подумала, что успею проскочить, а он, думала я, немного притормозит и пропустит меня, хотя зеленый сигнал светофора был у нас обоих. Но этого не случилось, и второй участник ДТП врезался в бок моей машины. Нас слегка отбросило, а он догнал и совершил еще один наезд. Все остались целы — это самое главное, даже моя подруга, сидевшая на пассажирском сиденье, куда пришелся удар, совсем не пострадала. Почти сразу приехала полиция и стала оформлять ДТП.
Из-за того, что это произошло в самом центре города, еще и возле ночного клуба, многие знакомые проезжали мимо, останавливались, сигналили, предлагали помощь, но, по сути, так никто и не помог. Я долгое время все произошедшее держала в секрете, боялась сообщить папе, не хотела его огорчать, хотя еще не понимала, на какую сумму я нанесла ущерб его бюджету. У второго участника были незначительные повреждения, так как он совершал наезды только передним бампером, к тому же его авто было недорогим, следовательно, запчасти и ремонт не стоили больших денег. Зато у меня повело кузов, а это весьма дорогостоящий ремонт, после которого машина сильно снижается в цене. В общем, подвела я папу.
И когда настало время все ему рассказать, я была готова к самому худшему. Но его реакцию я помню до сих пор. Он выслушал меня, посмотрел на мои трясущиеся от страха губы, мокрые глаза, обнял, поцеловал в лоб и сказал: «Дурочка ты моя…» И я разрыдалась. Конечно, папа не мог не наказать меня, поэтому отремонтированную машину он забрал обратно, правда, всего на несколько месяцев. Ему пришлось оплачивать ремонт авто с оригинальными запчастями на сервисе БМВ в Калининграде, поэтому сумма вышла внушительная. Это был хороший урок для меня, и надо отметить, с тех пор, тьфу-тьфу, у меня не было ни одной аварии. Рассказала я эту историю к тому, чтобы наглядно показать, как ведет себя мой папа в критических ситуациях. Он всегда молча решает вопрос, не суетится, не вступает в конфликты. Мне кажется, что отчасти я научилась своему спокойствию у него, хотя есть во мне и взрывные черты характера от мамы…
Возвращаясь к теме благодарности папе, могу точно сказать, что полностью отдаю себе отчет в том, что многое в жизни я смогла реализовать только потому, что у меня была такая возможность. Если бы не он, я бы вряд ли уехала учиться в Барселону, а даже если и уехала бы, то не чувствовала бы себя там комфортно в финансовом плане. Я прекрасно понимаю, что без родительской помощи я бы не осуществила многое из задуманного. Но даже если не брать в расчет финансовый аспект, папа очень правильно мотивировал меня всю жизнь. Мне хотелось, чтобы он мной гордился, чтобы всегда радовался моим успехам. Свой красный диплом я получила во многом благодаря ему. Именно одобрение и поощрение со стороны папы чаще всего двигало моими стремлениями к новому.
Не так давно я обучалась нутрициологии, дисциплине о правильном питании. В конце курса нужно было сдавать итоговые тесты и курсовые работы, чтобы получить сертификат. Первый экзамен я сдала на четыре, но была рада и такому итогу, так как почти не готовилась к тестированию. Сообщив папе свою оценку, услышала от него такой вопрос: «А почему не пять, Соня?», и я подумала: «А действительно, почему не пять?» Я попросила о пересдаче и, подготовившись, на следующий день все сдала на пятерки. Причем оставшиеся семь экзаменов я также сдала на отлично. Возможно, кто-нибудь скажет, что оценки не важны, но я считаю, что именно так родители должны мотивировать своих детей на успех в дальнейшей жизни. Мне кажется, что детей не надо заставлять учиться, требовать хороших отметок, наказывать за плохие — нужно просто сделать так, чтобы дети сами захотели учиться и радовать родителей своими результатами.
Иногда я думаю: а что, если бы папа мне не помог? Что, если бы он сказал: «Соня, иди работай, обеспечивай себя сама». Наверное, я пошла бы работать и совмещала бы учебу с работой. Однако некоторые психологи говорят, что в таких случаях женщины ищут себе кормильца, а не мужа, потому что им важен комфорт. Чувства в этом случае отодвигаются на второй план, а избранник должен обязательно быть материально обеспеченным. Лично для меня это никогда не было приоритетным. Мне важна гармония чувств, забота, мужская ответственность, решительность, предприимчивость и умение зарабатывать в том числе. Но деньги как таковые я никогда не ставила во главу угла. И, кстати, Леня при откровенном разговоре как-то раз сказал, что ему, помимо всех моих остальных качеств, понравилось еще и то, что я отличалась от некоторых московских девушек своей немеркантильностью, несклонностью видеть в мужчине источник собственного благосостояния. И этому меня тоже научил папа: не охотиться за состоятельными мужчинами, а выбирать сердцем. И, кстати, мама тоже всегда транслировала эту философию.
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Любимое дело – «София марафон»

Я понимала, что теперь уже хочу развиваться в новом направлении, в фитнесе, тем более что он занимал огромное место в моей жизни. Я хотела поделиться со всеми девушками своими знаниями, опытом, рассказать про свой путь и сделать как можно больше девушек стройными, красивыми и более счастливыми! Я вспомнила про своего второго фитнес-тренера из Калининграда, который поставил мне правильную технику, показал все упражнения, научил питаться, и я подумала: «Зачем мне искать кого-то, если есть человек, которого я знаю и которому, что немаловажно, доверяю?» Звали его Артем, и был он, между прочим, чемпионом России по бодибилдингу. Мы созвонились, обсудили все условия и приступили к работе.
Мы запустили трехнедельную программу онлайн-марафона, рассчитанную на снижение веса, жиросжигание, создание рельефа. Эта программа включала в себя ежедневные тренировки и рациональное правильное питание. Утром — углеводы: различные каши, мюсли, цельнозерновой хлеб. Днем — по необходимости два перекуса, которые при отсутствии голода можно пропустить. В пере-кус входят орехи, несладкие фрукты, но только не финики — рекордсмен по гликемическому индексу: несколько фиников для фигуры равнозначны плитке шоколада! Из меню необходимо убрать весь пищевой фастфуд «мусор» — газировку, печенье, соусы, чипсы, фастфуд…
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Обед должен быть полноценным: мясо, рыба, морепродукты, бурый рис, овощной салат, заправленный оливковым или другим растительным маслом. Главное — не срываться и соблюдать правила потребления нутриентов. На ужин нужен белок и клетчатка, например рыбка и овощи.
Правильное питание должно сопровождаться ежедневными тренировками. Утром, до завтрака, необходимо уделить им минут десять для запуска обменных процессов, заряда бодрости и хорошего настроения. Например, упражнение «планка» и приседания. Вторая часть упражнений, 20 минут, проводится в любое время — днем или вечером, но не позже чем за два часа до сна. В эту часть входят 5–8 упражнений на все группы мышц с 5–6 подходами. Все комплексы начинаются с разминки для шеи, рук, плеч, корпуса, ног, затем идет работа над рельефом, сжиганием жира.
Мой первый марафон, запущенный в декабре 2017 года, назывался «София марафон» и был рассчитан на похудение, снижение массы тела. Помню, как я волновалась перед запуском, думала, вдруг никто не напишет? Но как только я выложила объявление о наборе, Директ был просто взорван! Одно за другим приходили сообщения, многие даже не спрашивали о самой программе, а просто писали: «Куда и сколько переводить?» То есть мне настолько доверяли, что даже не уточняли детали. Это был явный успех, которого я не ожидала. На первый сезон мы набрали около 300 человек, которые приступили к моей авторской трехнедельной программе марафона по похудению.
В это самое время мы с Леней были в Дубае, и я уже, честно говоря, ждала от него предложения руки и сердца. Однажды мы отправились в пустыню встречать закат. Арендовали дорогое красивое авто премиум-класса, включили музыку, под которую на скорости мчались вдоль барханов. Отъехав достаточно далеко, где практически никого не было, только песок и уже заходящее за горизонт солнце, мы сделали несколько фото на память, а потом стояли и смотрели, как огненный желто-красный шар опускается все ниже и ниже, почти касаясь земли. Я люблю закаты, для меня каждый по-своему прекрасен, но закат в пустыне — это особая магия. Не было ни облаков, ни ветра, а вокруг — ни одной машины или живой души. Волшебная атмосфера романтики! В тот момент я подумала, что колечко могло быть идеальным завершением вечера, и, как выяснилось потом, Леня подумал так же, но вот кольцо тогда он еще не купил. Когда солнце окончательно село, стало прохладно, и мы, счастливые, поехали обратно в Дубай. Это был один из самых запоминающихся вечеров в моей жизни.
А тем временем мой марафон был в самом разгаре: девочки получали каждый день новые тренировки, начинали правильно питаться, заряжались бодростью и хорошим настроением. Ежедневно в чате Ватсап мы приветствовали друг друга, участницы задавали вопросы: кто-то делился интересными рецептами, кому-то очень хотелось сладкого, а я просила потерпеть, так как тяга к сладкому через некоторое время тренировок и правильного питания проходит сама собой.
Кто-то спрашивал, можно ли есть баклажаны или манго. Я говорила с ними о разных вещах, даже об индемичности продуктов — важности потреблять пищу, климатически присущую стране, в которой они живут. Я писала, что верю в них, верю в силу их воли. В наш марафон включились русскоговорящие люди буквально из всех стран мира — из Индии, США, Португалии. Девочки из США и с Дальнего Востока участвовали в чате даже ночью, несмотря на значительную разницу часовых поясов! Они также публиковали в чате свои фотографии до и после. И я обратила внимание, что чем хуже изначальная форма, тем лучше получается результат. У таких девочек сильнее мотивация, плюс, стоит им почистить рацион и увеличить расход энергии, как тело мгновенно трансформируется и преображается! Следуя нашей программе, невозможно не сбросить лишний вес, если нет гормонального сбоя или каких-либо проблем со здоровьем.
В нашей программе была девочка из Израиля, злоупотреблявшая алкоголем. Мне пришлось буквально стать психологом, чтобы убедить ее отказаться от вредной привычки. И, если бы она занималась с нами регулярно, ей бы это удалось. Она включилась и во второй марафон, но после третьего ушла. Очень жаль, но каждому дается выбор…
А через какое-то время в интернете стало появляться много других марафонов. Например, придумали марафон исполнения желаний, марафон расширения финансового сознания, марафон любви к себе и т. д.
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Развитие проекта

Мы с моим партнером из Калининграда практически сразу запустили продажи второго сезона и назначили дату съемок новых упражнений. Все тренировки, их интенсивность по возрастанию, структура, последовательность — все было разработано специальной командой фитнес-тренеров, которых мы с Артемом пригласили в наш проект. Теперь в нашей группе было более 200 участниц.
Новая программа получилась еще более профессиональной и эффективной. Все тренировки были отсняты мной и качественно смонтированы с подробным описанием техники выполнения. Но самое важное, на мой взгляд, было то, что с самого начала я начала вкладывать душу в этот проект, а это всегда сказывается на его качестве. Я была на связи онлайн 24 часа в сутки 7 дней в неделю: отвечала на все вопросы, поддерживала всех, помогала, просто становилась подругой, с которой можно обсудить не только спорт и питание. Девочки всегда отмечали то, что им нравится моя самоотдача, то, что во время марафона появляется чувство близости, даже родства — это очень важно при достижении конкретной цели. Поддержка и окружение — это действительно то, что играет очень важную роль.
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Согласитесь, если в вашем окружении есть люди, пьющие алкоголь, курящие сигареты, питающиеся фастфудом, вечно лежащие на диване, — ваш досуг будет не самым здоровым. И наоборот, если ваши друзья — приверженцы здорового образа жизни, они еще больше будут вас мотивировать, вдохновлять и поддерживать. Я не агитирую за резкую смену вашего окружения, если вдруг ваши близкие не придерживаются правил здорового питания и не занимаются спортом. В идеале, конечно, надо бы попытаться повлиять на них, но иногда это бывает бесполезно, потому что, пока человек сам не захочет, вряд ли что-то изменится.
Тем не менее было бы лучше окружать себя людьми с правильными ценностями: можно вступить в какой-либо клуб, записаться на марафон, посещать различные групповые тренировки и заводить новые знакомства. Тем более что общая цель часто сближает. Когда я начинала заниматься, меня почти никто не поддерживал, только одна подруга и тренер, который очень убедительно показал мне всю прелесть того, что ждет меня впереди. Возможно, я бы добилась более быстрого результата, если бы у меня была мощная поддержка, такая, которую получают девочки на моих марафонах. В наших чатах они не только от меня получают заряд мотивации, но и от других участниц проекта, которые делятся своими результатами и подбадривают остальных.
Так шло время, каждые три недели давался новый старт. Я с моей командой, в которую теперь входили профессиональные диетологи и психологи и которая со временем росла, придумывала новые программы: на ягодицы, пресс, жиросжигание, релакс-марафон с элементами йоги, растяжки, были предусмотрены разные уровни сложности: от легкого до продвинутого, вводили новые системы питания. Например, ввели три типа питания: для тех, кто хочет похудеть быстрее, медленнее или в обычном ритме: light, hard или standard. Наш диетолог улучшал меню, придумывал новые рецепты.
Проект рос и развивался до тех пор, пока я не решила взять паузу, чтобы модифицировать всю систему и сделать ребрендинг, изменить название. Теперь я решила, что программа должна называться «Фабрика фитоняшек». Это название я придумала довольно давно, почти сразу после переезда в Москву. Дело в том, что у Лени был проект «Делай. Деньги», что сокращенно звучало ДД, и мне показалось, что будет созвучно иметь проект ФФ, к тому же название отражало мою идею: я хотела, образно говоря, штамповать стройных красоток пачками. Поэтому название «Фабрика фитоняшек» очень подходила под мой усовершенствованный проект. Мы закрыли последний набор «София марафон» и затихли, объявив всем, что это был последний заход.
Очень многие подписчики были огорчены этой новостью, но я поспешила их успокоить: «Это временно». Около месяца мы с моей командой готовили новую усовершенствованную платформу, дорабатывали программу тренировок, исправляли недочеты, улучшали многие моменты и в итоге получили продукт мечты. Я так гордилась проделанной работой и своим детищем! Мне хотелось скорее запуститься, поскорее рассказать об этом подписчикам. Наконец, это был достойный по всем параметрам продукт, который мне хотелось презентовать. Я поделилась этим со своими читателями, и с первых же минут снова обрушился шквал входящих сообщений! Пока шел набор, я рассказывала в аккаунте о том, как проходит марафон, что конкретно получат участницы, на тот момент у меня уже накопилась определенная база прекрасных результатов участниц предыдущих марафонов, и с их разрешения я выставляла их фотографии до и после в качестве примера самых удачных достижений. Также было много приятных отзывов о результатах марафона, некоторые из них я привожу ниже:
«Сонечка, спасибо за тренировки, уже появились полоски пресса — похудела всего за два дня тренировок…»
«Соня, ваши тренировки — настоящее открытие, начинают болеть мышцы, о которых я даже не подозревала».
«Только с марафоном Сони тронулся лед моего похудения…»
«Адреналин 24 часа в сутки! Мы уже одна большая семья!»
«А у меня уже минус три сантиметра в талии. Ура!…»
У нас общение в чате проходило постоянно, который теперь, кроме меня, вели кураторы — профессиональные спортсмены, знающие толк и в питании, и в тренировках. Недовольных участниц практически не было — все это было крайне приятно, и я делилась этим в своих соцсетях.
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Как проводить тренировки

Я уже говорила выше, что очень важно найти свое направление. Многим не нравятся занятия в тренажерном зале, потому что у них есть опасение превратиться в «мужика», «перекачаться», а кто-то просто боится нагрузок с весами. Другие же находят в этом кайф, видят желаемые результаты и продолжают «строить тело». Если вас волнует вопрос, можно ли построить тело без тренажеров и без зала, я отвечу так: привести тело в форму, похудеть, обрести рельеф и тонус можно и дома, занимаясь функциональными тренировками, как мои девочки на марафонах. Но 80 % успеха — это все равно питание. Если вы сохраняете энергетический баланс (это когда количество потребляемой и расходуемой энергии равно), поддерживаете вес, но можете улучшать качество тела, а если находитесь в дефиците своего веса (тратите больше, чем потребляете), значит, вы худеете, если в профиците (потребляете больше, чем тратите) — значит, набираете вес. Это основная база построения тела. Как бы вы ни уставали в зале, если вы не соблюдаете режим питания, результата не будет. Точнее, какое-то улучшение, возможно, и будет: появится тонус, повысится выносливость, улучшится самочувствие, но кардинальных изменений в фигуре не ждите.
Если говорить о похудении, открою вам небольшой секрет: на тренировке не худеют. Сначала сжигается гликоген, и только потом начинает гореть жир. По сути, тренировки в похудении нужны нам для того, чтобы увеличить расход энергии. Любая тренировка является жиросжигающей и в то же время не является ею, если у вас есть профицит калорий. Однако есть важная ремарка — похудение должно быть эффективным, но не резким, иначе все сброшенные за короткий период килограммы вернутся обратно.
Я всегда была против монодиет и изнуряющих тренировок при очень высоком пульсе, что становится опасным для здоровья. Если говорить о похудении, то функциональные тренировки, на мой взгляд, являются оптимальными. Во-первых, это тренировки на все группы мышц, что позволяет проработать все тело, в таком случае задействованы мышцы-стабилизаторы, увеличивается выносливость, координация, при этом работа идет на оптимальном рабочем пульсе. Очень эффективен формат круговых тренировок, как в рамках «Фабрики Фитоняшек», когда несколько раз выполняются последовательные упражнения на все группы мышц или на выбранную группу мышц без отдыха между подходами, но с небольшим отдыхом между кругами. Для продвинутых участников рекомендуется усложненный вариант: вместо отдыха между кругами бег или любое кардио — упражнение на тренировку сердца, например быстрая ходьба или скакалка на 2–3 минуты. Лично я с помощью круговых тренировок «сушила» ноги, делая поочередно упражнения с небольшим весом на 15–20 повторений. Могу поделиться с вами одной из таких тренировок:
— кардиоупражнение на эллипсе (тренажере) — 5–10 минут для разогрева;
— суставная разминка;
— круг: приседания в специальном тренажере Смита, так называемая румынская тяга, выпады с вышагиванием по залу, махи на четвереньках, ягодичный мостик.
После каждого круга делаем трех минутное кардио на эллипсе. Таких кругов должно быть от 4 до 7 в зависимости от вашей подготовки и самочувствия. Не нужно сразу стараться сделать максимальное количество кругов, если вам нужно подышать, делайте небольшие паузы, но не более 30 секунд. Следите за ощущениями: если вдруг стала кружиться голова, почувствовали тошноту и слабость, лучше прекратить тренировку.
Несмотря на то, что любая тренировка должна быть стрессом для вашего организма, потому что по сути это и есть стресс: ведь мы повреждаем мышечные волокна и даже рвем их, чтобы спровоцировать рост мышц, разгоняем кровь по телу, даем нагрузку на сердце, и все же я за гуманный и, главное, за безопасный подход к организму. Как говорится, главное правило тренеров — «не навреди». Конечно, важно соблюдать правильную технику, особенно новичкам, не делать резких движений, следить за позвоночником и поясницей, за коленями и суставами. Я не зря написала про суставную разминку. Не стоит недооценивать и пренебрегать этим, даже 5 минут разминки могут уберечь вас от травмы.
Кстати, этот же комплекс можно выполнять и дома, заменив приседания в Смите на обычные, а кардиоупражнения — на прыжки, бег на месте или ходьбу. Взяли в руки любые бутылки, что есть дома (для тяжести), — и поехали!
Отдельно хочется сказать о важности тренировок на все тело, а не только на пресс и попу. Часто встречаю девочек, которые выполняют только эти упражнения, желая иметь тонус именно в этих местах. И это желание вполне обоснованно: действительно, плоский животик и упругую попу хотят все.
Но спешу вас расстроить: во-первых, сколько пресс ни качай, если он под слоем жира, вы его не увидите, и во-вторых, не забывайте о том, что тело выглядит гармонично и привлекательно, когда оно в целом находится в тонусе. Дряблость рук, слабо развитый кор (комплекс мышц), не укрепленная мышцами спинка должны беспокоить вас не меньше, чем пресс и попа. С попой вообще отдельный разговор. Бывает, что девочки качают ее и качают, а результата нет. Точнее, он вроде как есть сразу после тренировки, но это лишь эффект пампа (от англ. pump — накачивать), который сходит на нет спустя час-другой.
А добиться качественного роста и изменения пропорций тела, локальной гипертрофии (увеличения размеров) удастся, только изменив рацион питания. Если вы не едите несколько часов после тренировки и в целом живете в дефиците калорий, откуда взяться строительному материалу для роста мышц? Еще один важный момент — это веса, тяжести для тренировок. Конечно, многое индивидуально, зависит от того, насколько мышцы «откликаются» на тренировку. Бывает и такое, что на небольших весах при соблюдении правил питания идет хороший мышечный ответ и, соответственно, рост. Но это случается редко. Скорее, для того, чтобы был результат, необходимо прогрессировать по весам, но постепенно. К любой нагрузке организм адаптируется, поэтому либо ее нужно увеличивать, либо менять.

Советы новичкам

Итак, если вы приняли решение привести тело в форму, добавить рельефа и упругости, у вас есть 2 пути: заниматься дома или пойти в фитнес-зал. В первом случае вам нужен будет коврик для занятий, удобная спортивная форма и обувь, по возможности какой-то инвентарь типа фитнес-лент или гантелей, но даже если этого нет, можно использовать обычные бутылки, например из-под воды. Вы можете смотреть ролики на ютьюбе, пользоваться какими-то программами или вступить в марафон. Главное — находить время и мотивацию для того, чтобы заниматься дома.
Возьмите за правило ежедневно делать зарядку после пробуждения и посвящать 30–40 минут функциональной тренировке дома. Обязательно делайте легкую суставную разминку. Если все же решили пойти в тренажерный зал, получите у тренера хотя бы несколько персональных тренировок, чтобы понять технику выполнения упражнений, попросите тренера написать вам программу на дальнейшие ваши посещения. Не стесняйтесь просить о помощи инструкторов тренажерного зала.
Не бегите сразу к тренажерам, сначала разогрейтесь на беговой дорожке или со скакалкой и разомнитесь. После суставной разминки можно приступать к силовым упражнениям. Начинайте с небольших весов, не нужно никого пытаться удивить своими способностями, работайте на качество. Важно чувствовать целевую мышцу при выполнении того или иного упражнения. Количество повторений, как правило, варьируется в зависимости от целей (набор веса или похудение) или от самой программы тренировки. Обязательно между подходами пейте воду небольшими глотками. Следите за своим самочувствием. Увеличивайте нагрузку постепенно.
Не тренируйтесь до беспамятства, соблюдайте меру — она важна во всем. Если почувствовали резкую боль во время выполнения упражнения, остановитесь и обратитесь к инструктору зала. Чтобы видеть прогресс, необходимо тренироваться регулярно, 3–4 раза в неделю. Вы должны сделать спорт частью своей жизни, причем той, которая приносит вам удовольствие и радость. Если вы не хотите заниматься, не стоит мучить себя и насиловать. Безусловно, тут есть момент преодоления своей лени, необходимо проявление дисциплины, характера, но вы должны твердо знать, что вам это действительно требуется, что вы непременно хотите измениться, хотите стать здоровее и привлекательнее. В конце концов, когда вы ощутите бодрость и приток жизненных сил, увидите результат и начнете нравиться себе в зеркале, вы больше не согласитесь на меньшее.
Вы не захотите возвращаться к прежней себе, вместо этого будете ставить новые цели, жизнь качественно улучшится и будет приносить больше положительных эмоций. Дело, правда, еще и в гормонах счастья, которые вырабатываются при физических нагрузках. Спорт становится наркотиком, но не разрушающим, а исцеляющим и созидающим. Попробуйте по-настоящему полюбить это состояние и сам процесс тренировки, получайте кайф от осознания того, что становитесь лучше, что вы вовсе не та, которая лежит на диване и говорит, что хочет классную фигуру, — вы та личность, что делает ее прямо сейчас! В этом случае вам не придется себя заставлять, не придется относиться к тренировкам как к обязаловке — все будет в удовольствие! Оптимальное время для силовой тренировки — примерно час. Затем можно сделать кардио и заминку, то есть немного растянуть и расслабить мышцы, над которыми вы работали.
Ну и конечно, соблюдайте правила фитнес-клуба, уважайте других посетителей, будьте вежливы.
Важный момент: не ждите мгновенного результата и не бросайте начатое, не увидев от тренировок желаемого эффекта. Многие прекращают посещать зал, потому что разочаровываются, думая, что у них ничего не получается потому, что для них эта методика не работает. Но факт состоит в том, что методика работает для всех, если соблюдать режим питания и регулярно тренироваться, — просто всем нужно разное количество времени. У кого-то процесс идет быстрее, у кого-то медленнее — не нужно себя ни с кем сравнивать. Надо понимать, что все очень индивидуально, и ни в коем случае не сходить с дистанции.
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Предложение руки и сердца

В ноябре 2018 года, спустя, кажется, месяц после возвращения из Дубая в Москву, я, наконец, дождалась того, что так долго ждала. Я много раз прокручивала в голове возможный сценарий развития событий, представляла, как это случится. Мы с Леней буквально с нашего третьего свидания уже обсуждали варианты предложения руки и сердца, но каждый раз он говорил, что сделает это по-особенному. То есть для меня в принципе это не было сюрпризом, так как я понимала его намерения на мой счет, все было обоюдно и по взаимной любви. Но я почему-то не ждала предложения руки и сердца на 14 февраля, в День влюбленных, так как считала, что это очень банально. Тем более Леня говорил, что это будет как-то «по-особенному».
Накануне мы немного повздорили, а утром у меня было интервью для одного ютьюб-канала. Меня забрали из дома и прямо в машине в формате беседы за рулем провели интервью, в ходе которого спрашивали и про личную жизнь тоже. Ох, если бы я знала, что несколькими часами позднее моя личная жизнь перетечет в новое русло! Вернувшись домой, я легла на кровать, так как немного устала. Слышу: внизу открывается дверь — Леня вернулся с работы. У нас двухэтажная квартира, поэтому я сначала увидела не голову, а букет моих любимых красных роз, а потом уже его самого. Подумала: «Ну вот, решил поздравить с Днем всех влюбленных». Из-за ссоры настроение было неважное. Я даже немного ворчала и огрызалась.
Но если бы я знала, что будет позже, конечно, немедленно сменила бы гнев на милость! Леня что-то мне говорил, но я почти не слушала и продолжала капризничать. И тут я вижу краем глаза, что он встает на одно колено и что-то достает из кармана. Я посмотрела сначала на него, потом на то, что у него в руках, — это была коробочка Тиффани. Дальше все было как в тумане, я даже не помню, что конкретно Леня говорил, но, зная его красноречие, могу предположить, что это было очень красиво. Затем он открыл коробочку, откуда засверкало колечко с бриллиантом невероятной красоты, просто идеальное: изящное и нежное. Я же, как дура, спросила: «Это что, предложение?» Как будто бы это могло быть чем-то другим. Леня утвердительно кивнул и стал надевать мне кольцо на безымянный палец правой руки. Помню, как у меня сильно забилось сердце и накрыла волна радости и счастья. «А теперь пойдем отмечать», — предложил мой теперь уже жених, и мы спустились вниз, чтобы открыть шампанское. В тот вечер мы много говорили, радовались, строили планы на свадьбу.
Часом позже я выложила в аккаунт загадочный пост с подписью «Есть повод», хотя многие уже все поняли по моим светящимся глазам. Еще месяцем позднее мы снова полетели в Дубай, на этот раз почти на месяц. Уж очень комфортно там было! С первого же визита Эмираты запали нам в душу. Да, Дубай — это искусственный город, построенный на месте пустыни буквально за 40 лет. Но размах, скорость постройки, передовые технологии, высочайший уровень сервиса, безопасности, почти полное отсутствие преступности поразили нас. Это была первая страна, где для нас было возможно совмещать и отдых, и работу. Причем условия для работы были максимально комфортные и стимулирующие. Атмосфера роскоши, благополучия буквально пропитывали воздух вокруг. Смотря на такой высокий уровень жизни, нам хотелось работать и зарабатывать, Лене очень нравилось это, а я, конечно, была солидарна с ним. Плюс роскошные фото из Дубая были мне на руку в «Инстаграме»: активность росла, людям было интересно смотреть подобный контент. А картинки в купальнике на пляже и у бассейна демонстрировали мою стройную фигуру, которую я продолжала оттачивать и в зале, и по своим программам домашних тренировок. Мои подписчицы видели результат, поэтому доверяли мне и с удовольствием участвовали в марафонах.
В Дубае у нас появился друг, пилот по профессии. Он работал в компании FlyDubai, крупнейшей авиакомпании ОАЭ. Так получилось, что мы сильно сдружились и стали почти неразлучны. Артем в это время организовал регату по греческим островам и позвал нас присоединиться. Мы не могли отказаться, хотя сама идея пребывания с кучей народа на небольшой яхте почти неделю казалась мне довольно рискованной. Я опасалась, а вдруг нас будут ожидать сильные штормы, переживала из-за отсутствия комфорта, из-за того, что целую неделю придется в ограниченном пространстве яхты находиться с незнакомыми людьми.
Но мои опасения оказались напрасными. Это была одна из самых незабываемых поездок за всю мою жизнь. Во-первых, совсем новый опыт. Около 10 лодок стартовали одновременно из порта Афин. Порядка 100 человек из разных сфер деятельности, объединенных духом приключений и, как выяснилось потом, общими взглядами и жизненной философией. Я, конечно, плавала на яхтах и катамаранах, но всегда возвращалась на сушу, а тут пару раз пришлось ночевать прямо в открытом море. Ощущения очень необычные: с одной стороны, я никогда не видела такого невероятно красивого звездного неба, с другой — было немного жутковато, все-таки одни в море, рядом ни души. Все яхты стояли на якоре достаточно плотно друг с другом. В одну из ночей на нашей яхте была вечеринка, и почти все 100 человек перебрались к нам. Мы танцевали под живую музыку диджея, которого специально взяли с собой на лодку, под ночным звездным небом, вдыхая теплый морской воздух и наслаждаясь атмосферой.
Пару раз мы заходили на необитаемые острова, ночевали в небольших, очень уютных греческих бухтах. На одном из островов на рассвете даже совершили восхождение на вулкан. Бегали по утрам, тренировались, прыгали с яхты в море, с удовольствием ели греческую кухню, богатую морепродуктами, рыбой и овощами. Конечно, пили вино, тогда я еще употребляла алкоголь. Со всеми участниками команды мы сроднились так сильно, что стали понимать друг друга с полуслова, образовались свои мини-компании, но в целом все были очень близки и доброжелательны друг к другу. Самое интересное, что по возвращении домой все участники регаты продолжили общение и постоянные встречи, а с кем-то мы общаемся и до сих пор. Встречаясь, постоянно вспоминаем с улыбкой разные интересные события и шутки. Наверное, каждый из нас снова хотел бы испытать все эти эмоции.
Кстати, на время регаты я вовсе не забросила марафон. Каждый день старалась выйти на связь, несмотря на то, что соединения в море почти не было. Тем не менее, как только появлялась сеть, я работала. На самом деле сложно назвать то, чем я занимаюсь, работой. Я просто делаю то, что мне нравится, получаю нереальное удовольствие от общения с девочками, вдохновляюсь и радуюсь их результатам, как своим. Чтобы проверить, действительно ли вы занимаетесь «своим» делом, нужно задать себе вопрос: «А делала бы я это бесплатно?» У меня, не раздумывая, ответ утвердительный. В марафоны я реально вкладываю душу, время, силы, эмоции — всю себя. И даже находясь на яхте в Средиземном море, я понимала, что не могу подвести девочек, оставив их одних без поддержки и мотивации. Поэтому изначально предупредила, что буду появляться редко ввиду отсутствия связи, но при каждой возможности стараться быть с ними онлайн.
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Свадьба

Практически сразу после того, как я получила предложение руки и сердца, мы с Леней стали обсуждать организационные вопросы свадьбы. Сошлись на том, что хотим устроить праздник для нас двоих, улетев на какие-нибудь острова. В качестве потенциальных вариантов рассматривали Сейшелы, Доминикану и Мальдивы. Изначально идея сыграть свадьбу без шумного застолья и банкета принадлежала Лене, так как он в принципе человек, который не любит мероприятия с большим количеством людей, потому что всегда устает от общества и предпочитает побыть дома со мной, нежели где-то на вечеринке с друзьями. Я с радостью поддержала эту идею, во-первых, потому что свадьба на островах — это очень романтично, во-вторых, я хотела, чтобы моему любимому человеку было комфортно, чтобы ему этот день запомнился только в позитивном ключе, а в-третьих, потому что в моей жизни уже была свадьба в классическом стиле, с банкетом, ведущим, тостами, конкурсами и всеми вытекающими последствиями. Такие свадьбы делаются скорее для гостей, для того, чтобы удивить размахом торжества. Мы не хотели никого удивлять, поэтому приняли решение расписаться в России и сразу улететь. Если честно, это было очень взрослое, осознанное и верное решение, поэтому в день нашей свадьбы я чувствовала себя абсолютно счастливым человеком с твердым ощущением того, что мы все сделали правильно. Я прожила тот день с самой первой минуты утра до прощального поцелуя перед сном. Но об этом позже.
Выбирая между островами, мы приняли решение остановиться на Мальдивах. Я нашла в интернете отель, который, судя по картинкам и отзывам, соответствовал нашим представлениям об идеальном месте для проведения свадьбы. Я незамедлительно забронировала номер и связалась с управляющим отеля по поводу свадебной церемонии. Нас ждал белоснежный песок, голубая вода, вилла с приватным бассейном и видом на океан а так же самое романтическое событие в жизни каждого.
Путь до нашего отеля был довольно долгим и изматывающим: несколько перелетов, ожидания в аэропорту, а также водный чартер, который доставил к месту назначения. Прибыли мы, конечно, очень уставшими, однако теплое гостеприимство сотрудников отеля и уединенная атмосфера острова моментально вернули благодушный настрой. Мы быстро акклиматизировались и влились в размеренный ритм отдыха на Мальдивах. У каждой виллы стояли по два велосипеда — местное средство передвижения, которое позволяло с ветерком прокатиться по острову или просто доехать до ресторана. Мы вставали очень рано, почти на рассвете, любуясь красотой природы. Но рассвет в день свадьбы был особенным. Ощущалось приятное волнение, без стресса и нервов. Сотрудники отеля забрали меня прямо из номера и отвезли к свадебному стилисту, женщине, которая, к слову, совсем не понимала по-английски, что усложняло общение. Сперва она накрасила меня в азиатском стиле, выбелив кожу лица и сделав яркие губы, что привело меня в состояние шока. Однако я решила не портить себе настроение и не нервничать, поэтому взяла косметику и перекрасилась сама. Это было проще и быстрее, так как наши представления о красоте явно не совпадали. Там же я надела платье и босиком, уже собранная, вышла к океану. Эмоции переполняли меня, казалось, что это картинка из красивого фильма про любовь.
Наконец, в карете подъехал Леня с целой свитой музыкантов и танцоров, которые сопровождали все действие песнями и танцами. Мы поцеловались, улыбнулись друг другу, сели в карету и направились к месту церемонии. По дороге танцоры исполняли местные танцы, придавая церемонии особый колорит. На пляже уже была красиво украшена арка, звучала музыка, все улыбались и хлопали в ладоши. Я смутно помню последовательность наших действий, так как сознание было затуманено эмоциями, мы оба волновались, и это было заметно. По очереди произнесли клятвы, обменялись кольцами, поставили подписи и скрепили союз поцелуем. Несмотря на то, что церемония была символической, неофициальной, чувствовалась важность момента. От переизбытка эмоций я немного растрогалась и еле сдержала слезы — настолько все было идеально.
Затем мы открыли шампанское и накормили друг друга тортом, а также выпили кокосовое молоко — такова национальная традиция. После церемонии мы отправились в номер, где нас уже ждал украшенный стол. Но на этом сюрпризы не закончились: через пару часов мы уже плавали на лодке вокруг острова, наслаждаясь теплым солнышком и морским бризом, а вечером, на закате, нам приготовили романтический ужин прямо на берегу океана, вдали от всех, с личным шеф-поваром, официантом и музыкой. В тот вечер был нереально красивый закат: небо приобрело розовый оттенок, какого я еще никогда не видела. Мы ужинали, наблюдали за закатом, держались за руки, понимая, что все прошло замечательно. Это был самый настоящий день для нас двоих, который запомнится на всю жизнь. Вернувшись в номер после ужина, мы обнаружили еще и украшенную лепестками цветов ванну и спальню.
Сейчас я понимаю, что выбранный нами формат свадьбы — это лучшее, что мы могли придумать. К сожалению, зачастую свадьба нужна больше родителям, нежели жениху с невестой, для которых это нервотрепка, недопонимание и споры. А в самый важный день думаешь только о том, чтобы все прошло гладко, чтобы гостям было вкусно, весело, чтобы никто не подрался и не напился. Я была на многих свадьбах, и подобные случаи не редкость. Многие спрашивали, не обиделись ли наши близкие на то, что мы не устроили банкет и не собрали всех. Могу сказать, что все были только рады за нас, уважая наше решение. По-моему, об обидах здесь не может быть и речи!
После свадьбы мы еще на какое-то время остались на Мальдивах, а затем улетели в Дубай, где провели настоящий медовый месяц, потому что задержались там именно на такой срок.

Духовный рост

В последние год-полтора я стала задаваться вопросом: в чем мое предназначение? На самом деле над этим задумываются далеко не все обитатели нашей планеты. В основном это люди, «пробудившиеся от сна разума», личности, осознавшие себя, задумавшиеся о том, кто они, зачем пришли в этот мир, в чем их польза миру и обществу. Для того чтобы приносить пользу, не обязательно совершать подвиги и делать что-то масштабное. Чтобы изменить мир вокруг себя, достаточно создать свою «планету» реальности, которую ты будешь «поливать», как Маленький принц Сент-Экзюпери. Например, не загрязнять окружающую территорию, помогать людям и животным, осознанно питаться, отфильтровывать ненужную информацию, духовно развиваться.
Я долго искала ответы на волновавшие меня вопросы в своих действиях и стремлениях. «Мои лидерские качества определенно должны что-то значить», — думала я. Развивая проект «Фабрика Фитоняшек», я понимала, что это основное дело моей жизни. Дело, которое приносит мне огромное удовлетворение. Я находила удовольствие в том, чтобы вдохновлять и мотивировать людей на здоровый образ жизни. Я расцветаю, когда вижу результаты своей работы, когда читаю отзывы участниц моего дела, когда в мои марафоны люди возвращаются вновь и вновь. Именно это дает мне энергию и силы. Это ли не призвание?
Своим примером мне хочется показать и доказать, что границы желаемого находятся только у нас в голове, что начать никогда не поздно, что можно успевать везде и достичь очень многого: «у меня нет времени» — оправдание ленивых. Хочется, чтобы как можно больше людей начали жить своей жизнью, а не той, которую им навязало общество, чтобы они выбрали свой собственный путь, слушали свое сердце, повысили самооценку. Я сама совсем недавно пришла к пониманию этого, осознав, что самые важные и правильные решения я принимала, положившись на интуицию. Причем раньше я была уверена в ее отсутствии у меня и думала, что природа лишила меня этого чувства. Однако, проанализировав свои действия, я пришла к выводу, что именно отключение здравого смысла позволило мне услышать себя и свое истинное желание. Поэтому так важны медитации, о которых я и хочу рассказать в этой части книги.
Когда я впервые узнала про медитации, то подумала, что это какое-то сектантство, ну или удел буддистских монахов. Однако, как оказалось, медитация необходима каждому человеку, тем более живущему в огромном мегаполисе. Всем нам просто необходимо отключиться от работы, остаться наедине со своим сознанием, поговорить с душой, расслабиться! В процессе медитации очень важно дыхание: оно должно быть ровным, спокойным, глубоким, размеренным.
Сама я практикую следующую технику: при вдохе — в нас входит позитивная энергия, добро, успех; при выдохе из нас уходят обиды, боль, неудачи. С каждым вдохом нужно все больше отключаться от внешнего мира, соединяясь со своей душой. На практических занятиях кундалини-йоги, которые я посещаю, мы делаем разные практики, иногда наступает состояние, когда ты перестаешь чувствовать свое физическое тело, когда возникает необыкновенная легкость и чувство чистого сознания. Некоторые «улетают» так далеко, что становится страшно, но, как правило, достичь этого уровня могут уже продвинутые люди, поэтому для них это не является чем-то необыкновенным.
Во время медитации можно также прорабатывать свои страхи и избавляться от них, визуализировать и приближать желаемое. Множество примеров из жизни доказывает то, что с помощью медитаций можно даже излечить болезни, если заниматься ими постоянно и с искренним намерением и желанием. Для достижения желаемого важно не только думать об этом, но и действительно сильно хотеть, добавляя к этому эмоциональный окрас. То есть надо прочувствовать желаемое состояние, подумать, что бы вы ощутили, если бы получили то, что так хотите получить, какие вы испытали при этом эмоции и чувства. И постарайтесь прожить их мысленно. Только в этом случае запускается механизм действия, и Вселенная будет способствовать исполнению ваших желаний.
Многие практики кундалини-йоги направлены на достижение гармонии, на исцеление, на излучение внутреннего света и сияния. Могу сказать, что применение этих техник мне очень помогает в жизни. Многие замечают мое спокойствие и уравновешенность (чего раньше не было), именно такие ощущения я испытываю после занятий йогой. А еще кундалини поднимает энергию, что дает стимул развиваться. Я помню, как на первом же занятии все мое тело было усеяно мурашками от потока энергии и переполняющих эмоций. Это сложно объяснить, но необходимо прочувствовать и понять, близко ли это твоей душе.
Медитации рекомендуется выполнять на рассвете, чтобы зарядиться энергией восходящего солнца и настроиться на трудовой день. Конечно, в условиях московского климата это сделать непросто, особенно зимой или, наоборот, в середине лета, когда светает чуть ли не в три утра. Однако даже десятиминутная медитация в течение рабочего дня позволит отключиться и восстановить внутренние ресурсы. Можно использовать специальные приложения, слушать музыку, приглушить свет, важно находиться в комфортной позе и чтобы никто не отвлекал.
Чтобы расслабиться и перейти в медитативное состояние, очень помогает техника «сканирования» тела, когда переносишь внимание на все части организма, начиная с пальцев ног и заканчивая кончиками волос на голове. «Сканируя» тело, важно слушать отклик, сосредоточиться на ощущениях, если в каком-то месте есть дискомфорт или неприятные ощущения, это может говорить не только о том, что не в порядке какой-либо орган, но и о психосоматике, то есть влиянии психологических факторов на возникновение и течение телесных (соматических) заболеваний.
Завершая медитацию, я обязательно благодарю себя, мир, окружающих, близких мне людей, даже тело за то, что оно дает мне возможность быть физически активной и откликается на тренировки. Для меня благодарность — это основа всего, жизненное кредо и философия. Я уже давно живу с этим чувством, будучи искренне благодарной Вселенной и людям за все, что у меня есть: здоровье, блага, семья и многое другое.

Размышления о личностном росте

Говорят, какие-то глобальные изменения, трансформации происходят в тех случаях, когда человек находится в критическом состоянии, в депрессии, испытывает чувство безысходности, но в конечном итоге находит силы изменить свою жизнь, стать лучше, преодолеть препятствия и т. д. В моем случае самые значимые рывки в развитии происходили именно тогда, когда я выходила из зоны комфорта. Это одно из условий роста и кардинальных изменений. Я никогда не боялась неизвестности, всегда действовала решительно, опираясь на интуицию и внутреннее чувство уверенности в том, что все будет хорошо. Как я узнала впоследствии, это и называется «доверять миру».
Читая книги по эзотерическому учению Вадима Зеланда, я понимала, что все делала правильно. Доверяя миру, ты получаешь множество возможностей и сопутствующую удачу. Все просто: мир — это отражение наших мыслей. Если мы настроены негативно, не верим в себя, вечно кого-то подозреваем в обмане, лжи и т. д., мы притягиваем в свою жизнь неблагоприятные ситуации. Кто-то скажет: «Мир жесток, ты просто с этим еще не столкнулась». Да, иногда обстоятельства складываются не в нашу пользу: происходят катастрофы, совершаются преступления, но это не значит, что нужно на этом фокусироваться. Я знаю людей, которые всегда на все жалуются: на погоду, на ситуацию в стране, на мужа, родителей, официантов в ресторане. Такой человек становится сгустком негативной энергии. И чем больше он всех ругает, тем сильнее убеждается в своей правоте, потому что видит то, о чем думает.
Таких людей лучше оградить от себя, так как окружение имеет колоссальное влияние на нашу жизнь. Порой это бывает очень проблематично сделать, так как такими людьми могут оказаться наши близкие, например родители. Родители — это, пожалуй, отдельная тема для разговора, потому что зачастую именно они закладывают в нас с детства различные ограничивающие убеждения, подавляют истинные желания, навязывают свое видение жизни. Конечно, они это делают не со зла, а из чувства любви и заботы, пытаясь уберечь нас от ошибок. Но время меняется, и то, что раньше казалось правильным, теряет свою актуальность в современном мире. А еще родители могут ошибаться, как и все люди. Это нормально и никак не подрывает их авторитет, они всегда будут для нас уважаемыми и любимыми. Но никто лучше вас не знает, что нужно именно вам. Пускай вы наделаете ошибок, пускай разочаруетесь, но это ваш опыт, а не родителей, ваша жизнь, а не чья-то еще.
Вспоминая самое отважное решение в моей жизни, я убедилась на своем примере в том, что поступать нужно так, как хочется тебе, как чувствует сердце. В тот период, когда мне нужно было принять решение о расставании с мужем и вступлении в новые отношения, я, конечно же, спрашивала совета родителей. И мама была сильно против, она посчитала меня легкомысленной, а мое решение глупым, раз я хочу променять стабильность, хороший, по ее мнению, брак на неизвестно что. Она аргументировала свое убеждение тем, что я вряд ли когда-нибудь найду такую замечательную семью, имея в виду всех родственников бывшего мужа, но забыла об одном важном моменте: жить-то мне не с родственниками.
Тогда я не послушала ее и приняла решение, исходя из личных ощущений, доверилась интуиции. С тех пор прошло достаточно времени, чтобы я убедилась в том, что мама тогда была не права. Но я могу понять ее, она переживала за мое будущее. В любом случае сейчас она спокойна, видя меня счастливую. Более того, после личной встречи с Леней, прониклась им, и сейчас души не чает в любимом зяте.
Но что делать, если с родителями действительно сложно найти общий язык и не проходит ощущение, будто вы говорите на разных языках и друг друга не понимаете? Вычеркнуть из жизни близкого человека невозможно, более того, это неправильно. Задумывались ли вы о том, что генетический род несет в себе огромный потенциал и энергию? А не проработанные травмы, проблемы, обиды могут сильно сказываться на вашей жизни, мешая двигаться вперед. Это может проявляться и бессознательно. Очень важно наладить контакт с самими близкими людьми: мамой и папой. Если это сложно сделать самостоятельно, не стоит пренебрегать работой с психологом или психотерапевтом. В современном мире это давно перестало быть чем-то постыдным, скорее наоборот: желание разобраться в себе, в ситуации свойственно именно людям думающим и осознанным. Бывают очень сильные и глубокие психологические травмы, которые требуют большой работы и временны2х затрат. В какой-то момент может быть очень больно, до слез, до боли в сердце, но эти ситуации надо «проплакать» и искреннее простить обиды. Нужно уметь посмотреть на ситуацию под другим углом, возможно, встать на сторону родителя, взглянуть на ситуацию их глазами. Это может получиться далеко не с первого раза — все зависит от глубины обиды и вашей решительности отпустить ситуацию. Но поверьте: сделав это, вы ощутите невероятное чувство легкости, любви и благодарности.
Лично я, прорабатывая род матери, накопала много неприятных воспоминаний, плакала, но каждый раз во время медитации вела внутренний доброжелательный диалог с мамой, проговаривая, что у меня нет обид, что я люблю ее. И мне действительно становилось легче. Нужно понимать, что принятие своего рода — это принятие себя, это готовность проживать свою жизнь, исходя из личных убеждений. Чем больше мы отталкиваем свой род, тем больше лишаем себя энергии и ресурса. Я работала и с психологом, разбирая ситуации, рассказывая ей моменты из своей жизни. Чем больше я прорабатывала эту сферу, тем легче мне становилось. Иногда все срабатывало, как магия: стоило мне поговорить с психологом, как я получала сообщение от мамы. Правда, терапевт уверяла, что это так и работает.
Что касается линии отца, здесь бывает и такое, что поговорить с ним не представляется физической возможности: многие выросли без папы, а кто-то даже никогда не видел его. В этом случае психологи советуют мысленно общаться с его образом, может, этот образ из раннего детства, а может, и вовсе тот, каким вы себе представляете своего отца. Главное, простить его отсутствие в вашей жизни. Может быть, он испугался ответственности и сбежал. А вернуться побоялся, потому что не хотел показывать свою слабость. Ситуации бывают разные, очень сложные, но, какая бы ни была обида, важно держать в уме то, что вы сами выбрали своих родителей, неспроста пришли именно в эту семью, значит, так и должно было случиться, это ваш урок. С принятием этой концепции становится действительно легче простить и понять. В любом случае это лучше, чем бесконечно винить родителей в своих душевных травмах. Бывает и так, что отцы проявляют агрессию по отношению к детям, но делают это потому, что слабы и уязвимы.
Что касается папы, я, например, никогда не видела его пьяным, он не кричал, даже не повышал голос, но своими поступками и действиями закладывал в меня принципы, формировал отношение к миру и взгляд на многие вещи. Поэтому, пожалуй, именно родители и психологическая проработка стали одним из первостепенных факторов моего личностного роста.
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Проработка страхов

Этой главе я бы хотела уделить особое внимание, так как именно страхи тормозят наше движение, мешают пробовать новое, вступать в отношения или, наоборот, разрывать их. Важно понимать, что страх — это лишь эмоция, субъективная окраска ситуации, которая зародилась в голове по какой-то причине. Одно дело, когда страх обоснован, другое — когда это просто надуманный сценарий неудачи. Мы начинаем накручивать себя, придумывать несуществующие проблемы, переживать и в итоге не делаем то, о чем мечтали. Иногда страх может быть основан на пережитом негативном опыте, но, пресекая новые возможности, мы лишаем себя счастливого будущего. Иметь сомнения — это нормально, только глупый человек не сомневается, не размышляет и не анализирует. Но внутри мы всегда знаем правильный ответ и верное решение, душа обладает вековой мудростью. Главное — прислушаться к себе и довериться миру. Когда понимаешь, что страх живет только у тебя в голове, меняется отношение к этому. Понимаешь, что теперь ситуацией владеешь ты, а не страх. Ты сильнее, потому что умеешь контролировать эмоции. Многие люди, которым удалось победить свои страхи и избавиться от них, говорят о том, что после разбора ситуации ты перестаешь ощущать эту эмоцию, будто она растворяется. Более того, снимаются блоки, человек чувствует себя более свободным.
Один из самых распространенных страхов — это боязнь чего-то нового: смена работы, переезд в другую страну, выход из болезненных отношений. Это абсолютно нормально, неизвестность всегда пугает. А вдруг ожидания не оправдаются? Вдруг что-то пойдет не так? Но ведь никогда не узнаешь, не попробовав, верно? Что, если это шанс изменить жизнь к лучшему? А вы теряете его просто потому, что вам страшно. Может, это отчасти инфантильно, но я всегда принимала решение — лучше сделать, чем не сделать, если чувствовала внутри даже смутное желание. Самые яркие периоды моей жизни наступали тогда, когда я абсолютно не знала, чего ждать, шагая в неизвестность. В эти моменты как раз и происходит переход на новый уровень, рост личности. Однако, если вы утопаете в сомнениях, попробуйте сделать следующее:
— Описать на листке свой страх.
— Потом все, из-за чего вы конкретно переживаете.
— Далее то, что может произойти, если вы все-таки это сделаете.
— Потом то, что произойдет, если вы этого не сделаете.
Затем рядом с каждым переживанием пишем условия, которые бы смягчили этот чувство. И что нужно сделать для того, чтобы этот страх стал меньше или исчез окончательно.
Теперь посмотри на список своих действий, которые необходимо предпринять, чтобы проработать этот страх.
Обязательно продумай или пропиши то, что будешь делать в случае неудачи. Так ли это страшно? Думай о том, что мир в любом случае не рухнет и всегда найдется решение.
Еще один страх, который лично я поборола, — это страх осуждения. Он связан, как правило, с общественным мнением. Если в детстве нам говорили: «Посмотри, на кого ты похожа! Соседи увидят — засмеют». Или: «Ты только представь, что подумают о тебе люди!» И так далее. Страх, что нас осудят, сопровождает многих по жизни. Лично для меня инсайтом стала мысль о том, что на самом деле всем все равно! Обсуждения будут длиться недолго, так как, по сути, каждый занят своей жизнью. Кроме того, надо понимать, что человек со стабильной самооценкой не должен думать о том, кто что говорит в его адрес. Это его жизнь, и проживает он ее так, как считает нужным. В первую очередь важно думать о своих желаниях, а не желаниях окружающих.
Когда я это поняла, жить стало намного проще. Конечно, встречаются токсичные люди, которые своими едкими комментариями пытаются подорвать веру в себя, но на самом деле они просто говорят о себе, это значит лишь то, что они сами боятся и не уверены в своих силах. Ни в коем случае не вступайте в полемику с токсичными людьми, вы только лишите себя энергии, «покормив» ею обидчика. Вообще, если кто-то в вашем окружении не верит в вас, не радуется вашим удачам, не поддерживает ваши начинания, ответьте себе на вопрос: «Зачем мне этот человек?» Возможно, это друг детства, и вы общаетесь на автомате. Но вдруг поняли, что дорожки разошлись, потому что у вас стали слишком разные интересы и взгляды на жизнь. Он тянет вас вниз, еще и обвиняя в том, что вы стали слишком заморочены. А потом предлагает выпить пивка с чипсами, зная, что вы решили похудеть или отказаться от алкоголя. Лично для меня осуждение — это основание сделать соответствующие выводы и принять логичное решение. По возможности окружайте себя теми, кто принимает ваши желания и поддерживает их. Это очень важно, помните о том, что окружение определяет многое в вашей жизни.
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Целеполагание и «достигаторство»

Пожалуй, это моя стихия. Сколько себя помню, всегда стремилась к намеченной цели и желаемому результату. Для меня достижение целей — некая философия жизни. Возможно, виной тому мой знак зодиака, Овен, представители которого отличаются целеустремленностью и выраженной амбициозностью. Наиболее ярко это стало проявляться в осознанном возрасте, например тогда, когда я решила во что бы то ни стало получить красный диплом в университете. Не факт, что это была истинная цель, скорее желание порадовать папу, тем не менее она мне покорилась.
Как правило, мне не нужна дополнительная внешняя мотивация, она у меня всегда внутри. Если я ставлю цель, то прикладываю максимальные усилия к ее осуществлению. Я твердо знаю, что именно действия ведут к результату, планомерные и систематичные. Без строгой дисциплины ничего не удастся. Конечно, впоследствии я подключала ментальную настройку, помогала себе с помощью техник визуализации и медитаций. Однако лично мое мнение на данный момент заключается в том, что именно упорный труд в направлении своей цели является основой для достижения результата.
Как правильно составить цели и почему это важно?
На мой взгляд, целеполагание является ключевым моментом личностного роста. Имея цели в жизни, глобальные или краткосрочные, мы не стоим на месте, а развиваемся, находимся в состоянии движения. Если у человека нет целей в жизни, он просто плывет по течению, бестолково проживая дни один за другим. Такие люди, как правило, не чувствуют себя счастливыми. Возможно, они просто не знают, чего хотят, или их желания нестабильны: сегодня одно, завтра другое. Тут важную роль играет интуиция, умение слушать себя и понимать, чего ты хочешь от жизни. Сформулировать свои цели иногда действительно сложно, более того, когда психологи и коучи просят написать хотя бы 10 целей, люди часто впадают в ступор. Как же выявить и правильно сформулировать свои цели?
Во-первых, понять, что вам хочется получить от жизни. Например, финансовую свободу, значит, целью будет «найти высокооплачиваемую работу», «сумма заработка» и т. д. Далее трезво оценить свои возможности и ресурсы. Можно, конечно, мечтать — как говорится, это не вредно, однако, чтобы не разочароваться, лучше ставить более реальные и осуществимые цели, достигнув которых можно поставить следующие. Затем определить то, какие конкретно действия приведут к этой цели. Если вернутся к примеру с работой, действиями будут: разослать резюме, стать экспертом в своей области, чему-то подучиться. И вот перед вами готовый план того, что необходимо сделать.
Далее включается самодисциплина, то есть выбор в пользу желаемого результата. Самодисциплина — это как раз об этом, о выборе между тем, что приведет к результату, и тем, что не приведет. Это умение фокусироваться, быть сконцентрированным, жертвовать чем-то, в конце концов.
Не забывайте хвалить себя, выполняя какие-то сложные задачи на пути к достижению цели. Переключайтесь. Ведь в гонке за достижениями можно забыть о том, что очень важно жить в данном моменте времени, проводить время с близкими, уделяя им внимание. Часто в конце жизни люди жалеют не о том, что малого достигли, а о том, что недостаточно проводили времени со своими любимыми.
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Колесо баланса

Думаю, те, кому в руки попала эта книга, уже знакомы с данной техникой и, скорее всего, уже выполняли ее. Однако жизнь не стоит на месте, многое меняется, поэтому я рекомендую делать свое колесо баланса регулярно, хотя бы раз в год. Что такое колесо баланса? В колесе собраны 8 основных сфер жизни каждого человека. Метод нужен для того, чтобы оценить, как обстоят дела в каждой из сфер, а также наглядно увидеть, какие сферы нуждаются в улучшении, а в каких все отлично. Колесо делится на секторы: здоровье, личная жизнь, окружение, самореализация/призвание, финансовый сектор, духовное развитие и т. д. Сферы в зависимости от источника меняются, но основные остаются примерно такими. Нарисуйте круг и поделите его на 8 частей, в каждой части сделайте 10 делений. Каждый сектор соответствует сфере жизни. Теперь нужно выставить оценки по каждой сфере от 1 до 10, поставив точки в соответствующем значении, и затем соединить все эти точки. Получится фигура, необязательно идеальный круг, так как это бы значило, что все сферы жизни одинаково развиты. Эта фигура — колесо баланса. Считается, что если какие-то части особенно выступают острыми углами, это мешает колесу катиться. Стремиться нужно к тому, чтобы колесо было достаточно ровным. Однако сам рисунок уже наглядно показывает то, какие сферы нужно улучшить, значит, первостепенная задача — подтянуть их.
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Предназначение или ваше призвание

Как понять, что ты занят тем делом, которое соответствует целям твоей души? Как не тратить время на то, что не приносит истинную радость, и, наконец, заняться делом жизни?
Тут есть несколько подходов, смотрите, какой вам ближе.
Первый подход основан скорее на духовном развитии. Если вы находитесь на определенной стадии развития и гармонии с собой, вы умеете слышать свое внутреннее «я» — скорее всего, вы уже нашли свое предназначение. Но для тех, кто уже на верном пути, но еще не нашел, есть техника медитации. Вы закрываете глаза, пытаетесь расслабиться, наблюдаете за своим дыханием. Как только вошли в медитативное состояние, попробуйте представить себя через три года, прямо воссоздать всю картинку в деталях: где вы, кто с вами рядом, во что вы одеты, что вас окружает, что вы чувствуете. Побудьте в этом состоянии. Теперь откройте глаза. Соответствует ли эта картинка тому, к чему вы сейчас идете? Получили ли новые инсайты? Лично у меня после этой медитации многое встало на свои места.
Но есть и более научные психологические инструменты. Сейчас расскажу. В психологии есть понятие внешней и внутренней мотивации. Внешняя мотивация построена на давлении общества, страхах и сравнении себя с другими. Внутренняя — это те ресурсы, которые отражают нашу личность, наши уникальные способности и дают нам огромную силу в достижении результата. Зная свою внутреннюю мотивацию или внутренние мотивы, человек может правильно сформулировать свои цели и понять, как к ним идти.
Есть 16 мотивов:
Любознательность: то, насколько ты стремишься к знаниям, к новой информации.
Общественное признание: то, какую роль играет в твоей жизни почтение других людей.
Влияние: то, насколько ты стремишься контролировать свое окружение, убеждать других, руководить ситуацией и брать на себя ответственность.
Статус — какую роль играют для тебя престиж и положение в обществе.
Владение имуществом — то, насколько важно для тебя владение материальной собственностью и накопление денег.
Автономность — насколько важна независимость и желание делать все самостоятельно.
Социальные контакты — насколько тебе важно и интересно общение с другими людьми.
Лояльность — то, насколько ты стремишься соответствовать социальным нормам или какой-то более узкой группе людей.
Общественная деятельность — насколько ты заботишься о благополучии других людей и помогаешь им.
Структурированность — какую роль в твоей жизни играет система и четкое расписание.
Безопасность — насколько ты любишь рисковать или избегаешь опасных ситуаций.
Реванш — насколько ты стремишься расплатиться за пережитую несправедливость или отомстить.
Физическая активность — насколько важно быть в активном движении, заниматься спортом.
Удовольствие от еды — какую роль в твоей жизни играет питание.
Семья — насколько важны семейные ценности.
Чувственность — твой темперамент, сексуальная активность.
У каждого человека внутренние мотивы выражены по-разному и в совокупности дают уникальную картину эмоционального состояния. Проанализируйте каждый пункт по очереди, останавливаясь и задумываясь о том, насколько важен тот или иной мотив. Исходя из этого, можно понять свое предназначение. Например, если ярко выражен мотив «влияние», есть смысл задуматься о руководящей должности. Как вариант, чтобы зафиксировать все письменно, напротив каждого пункта можно написать свою оценку: сильно, слабо или нейтрально. Таким образом, можно наглядно увидеть ситуацию.
Кстати, продолжая тему предназначения, я так глубоко заинтересовалась этим вопросом, что решила проконсультироваться у специалистов. Пообщавшись с нумерологом, поняла, что он полностью подтвердил мое видение. Исходя из его анализа, одно из моих предназначений — это социальная функция, то есть помощь людям. Для себя я интерпретировала это так: я помогаю людям быть лучше посредством своего проекта, а также вдохновляю тысячи людей к самосовершенствованию. Второе мое предназначение, которое упомянул нумеролог, — это материнство: именно в воспитании детей я найду мощную самореализацию. Причем, судя по его словам, период, благоприятный для рождения и воспитания детей, начался у меня сравнительно недавно.
Конечно, мне было приятно слышать это, так как я сама готовлюсь к тому, чтобы стать мамой, все ближе и ближе подходя к этому ответственному шагу. Понятное дело, что на 100 процентов к этому никогда не будешь готов, как говорят уже рожавшие подруги, однако мне хочется отдать маленькому существу всю накопленную любовь и передать все полученные мною знания и жизненный опыт. Я очень легко представляю себя мамой и чувствую, что буду любящей, заботливой, понимающей. На сеансах у психолога, которые я сейчас посещаю, мне объяснили, что у родителей есть свои функции, обязанности, не выполняя которые можно покалечить ребенку жизнь. Мама должна любить, заботиться, принимать, идти на контакт и быть проводником. Мама пришла в мир раньше, поэтому она открывает его для малыша, учит, занимается развитием. Чтобы ребенок был счастлив, нужна счастливая мама, счастливые родители. Поэтому сначала нужно стать счастливой самой, наполниться этой любовью, а потом рожать.
Возможно, что моя теперешняя активная жизнь, интенсивный ритм сменяющих друг друга событий, сменится на тихое счастье и желание уединиться с семьей, а может быть, я все-таки смогу сохранить свой темп жизни, а малыш даст лишь бо`льший стимул расти и развиваться. Этого я пока не знаю…

Конкурсы: бодибилдинг

Решение о том, чтобы принять участие в конкурсе по бодибилдингу, пришло относительно недавно. Долгое время я не хотела участвовать в подобных турнирах, потому что не считала это правильным и полезным, а может, просто боялась. Однажды летом у меня случился какой-то прорыв, и я сделала все, что хотела на протяжении долгого времени, не признаваясь себе самой. Катализатором моего решения стал прыжок с тарзанкой в Сочи с высоты около 220 метров. Это стало для меня настоящей точкой отсчета нового времени. Не могу сказать, что я испытывала большой страх высоты, но после прыжка я явно почувствовала неожиданный прилив сил и энергии, ощутила себя смелее, отважнее, даже свободнее.
Сразу по возвращении в Москву я записалась на курсы нутрициологии и выпала на какое-то время из общественной жизни. Целыми днями напролет я училась, погружаясь в науку диетологию, изучала основные принципы рационального питания, сброса и набора веса, углублялась в темы спортивного рациона. Мне безумно нравилось все: темп изучения материала был крайне интенсивным, без выполнения домашнего задания было невозможно представить усвоение материала, поэтому каждый вечер после учебы я ехала домой, чтобы повторить материал и быть готовой к следующим занятиям.
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Во время учебы мы сдавали экзамены, писали курсовые и дипломные работы, которые я защитила и сдала на отлично. Примерно в середине учебного процесса я познакомилась с девочкой, которая выступала в категории фитнес-бикини, и она посоветовала мне своего тренера Людмилу Никитину. К ней я и обратилась за помощью, потому что сама не понимала, что делать со своим еще не окрепшим желанием и не до конца сформированным намерением принять участие в конкурсах и попробовать себя на сцене в новом амплуа. Конечно, мне была близка сцена — как вы помните, за спиной было множество конкурсов красоты и наград, но фитнес-бикини все-таки спорт, а не просто дефиле в красивом наряде. Мне предстояло построить соревновательную форму, доработать пропорции, научиться позированию и чувствовать себя на сцене уверенно. Была середина июня 2019 года. Можно сказать, что с этого момента я начала свою подготовку.
Не могу сказать, что меня неожиданно посетило такое желание. Наверное, я к нему шла, но боялась себе в этом признаться. Помню даже, как писала пост в соцсетях о том, почему я не участвую в соревнованиях по бодибилдингу, и действительно, описанные мною причины имели место.
Я знала, что после соревновательного сезона многие девочки теряли форму, случались гормональные сбои, пропадал цикл. «Зачем мне все эти проблемы?» — думала я. Но в какой-то момент я поняла, что уже несколько лет нахожусь практически в одной и той же форме и у меня нет особой мотивации изменить себя, сделать форму еще лучше, хотя моя фигура всегда мотивировала моих сторонниц, муж был в восторге, сама я тоже была довольна собой. Но хотелось чего-то нового, «соревновательного».
Им стала сцена. Сам факт того, что мне нужно будет выйти и соперничать с красивыми и спортивными девушками, уже двигал меня к новому. Включился дух конкуренции — и я зажглась. Спортивный зал стал моим вторым домом, режим питания я систематизировала так четко, как никогда прежде. Мои знания, приобретенные в рамках курса, очень помогали, все шло довольно гладко, будто сама Вселенная помогала мне. Форма менялась на глазах, тренер хвалила меня, на лету я «ухватила» основные элементы позирования и уже доработала их самостоятельно, поставив свой выход. Очень важно выбрать удачные и выигрышные ракурсы, не бояться, улыбаться и играть взглядом, делать все грациозно, легко. Моя категория, фитнес-модель, предполагает женственность, плавные движения, а этому мне учиться было не надо, так как долгое время я танцевала, пластика тела у меня естественная.
Готовясь к первому сезону, я просто решила попробовать себя и в другой категории — фитнес-бикини. Одолжила купальник у одной знакомой и даже никому не сказала, что иду участвовать в конкурсе. Знал только муж и несколько близких подруг. А в итоге — выиграла! Это было удивительно, так как мне казалось, что я недостаточно «мышечная» для бикини, но, как оказалось, я была не права. Конечно, я волновалась: это был мой первый опыт, и, как оказалось, очень успешный!
На второй турнир я также решила выйти в категории фитнес-бикини, так как мой сценический купальник для фитмодели еще не был готов. Придя на турнир, я просто обалдела от количества красивых, ярких, рельефных девушек и сразу подумала: «Соня, зачем ты вообще сюда приехала?» Но в зале сидела поддержка: мой муж и друзья, поэтому нельзя был ударить в грязь лицом. В итоге среди более чем 40 девушек я заняла первое место! Это было удивительно! Я приняла свою победу как хороший знак не останавливаться.
На следующий турнир я уже выходила в своей категории — фитнес-модель. Угадайте, какое заняла место? Первое!
Привезла домой уже третий по счету кубок. Я абсолютно точно убедилась в том, что сцена — это отчасти мое призвание. Что мне комфортно испытывать всеобщее внимание, что мне нравится отдавать свою энергию зрителям, скажу больше: это заряжает меня и придает еще больше внутренних сил.
У меня есть определенный ритуал, традиция: перед выходом я всегда осматриваю сцену, определяю свой путь до конечной точки, мысленно прорабатываю движения. Это для меня своего рода медитация и настройка. Перед выходом я обязательно зажигаю внутреннюю лампочку, чтобы светиться и светить. Каково бы ни было волнение, как бы ни тряслись ноги и ни сводило скулы от улыбки, нужно доигрывать до конца, приковывая взгляды к своей персоне. Говорят, если участница турнира харизматична и умеет подать себя на сцене, именно у нее больше всего шансов выиграть, даже если есть недочеты по форме.
Более того, иногда было обидно видеть девушку с хорошими физическими данными и следами усиленной работы над собой, но с трясущимися коленками и натянутой неестественной улыбкой — к сожалению, от такой участницы впечатление будет смазано. Поэтому позирование и дефиле — это очень важная часть выступления. Что, слава богу, у меня получается хорошо. Четвертый турнир, который проходил в городе Чебоксары, я также выиграла. После соревнования с огромным кубком победителя я сразу поехала в аэропорт, откуда домой — в Москву.
Итак, после турнира в Чебоксарах мне предстояла подготовка к самым важным событиям в этом соревновательном сезоне в Москве: чемпионату Московской области и Москвы. Первый проходил в городе Дзержинске, в получасе езды от Москвы. Сам турнир проходил два дня из-за большого количества участников. Моя категория выступала во второй день и не очень поздно, поэтому не было чувства усталости и долгих ожиданий выхода на сцену. Чемпионат области я выиграла, но впереди был определяющий турнир: чемпионат Москвы, который проходил в концертном зале «Космос», где когда-то я выступала на сцене, участвуя в конкурсе «Краса России».
Это масштабное событие проходило весь день, с раннего утра до поздней ночи. Но мне снова повезло: фитнес-модели выходили первыми среди женщин, поэтому уже в 11:30 я стояла на сцене вместе с сильнейшими конкурсантками Москвы и России и боролась за титул и первое место. Рядом со мной были очень конкурентоспособные участницы, настолько яркие, что прямо перед первым раундом в купальниках я чуть не потеряла веру в себя и испугалась. Когда я начинаю сравнивать себя с другими, в голову лезут мысли сомнения: а вдруг она лучше? Каждый раз я себя ругаю, потому что этого делать категорически нельзя, это сильно влияет на общее состояние, на энергетику, на настрой, и, конечно, от этого тускнеет блеск в глазах. Я знала, что лучше вообще не смотреть на конкурсанток… Но это, к сожалению, сделать очень трудно. Остается только до последнего верить в себя и в свои силы, не оглядываясь по сторонам.
Многие интересуются, каким образом судьи делают свой выбор, ведь на сцене все красивые, яркие, в сверкающих стразами купальниках. На самом деле все просто: должно совпасть три критерия: форма, образ и подача. Причем, как правило, именно подача играет главенствующую роль. Конкурсанток по очереди вызывают на сравнение, чтобы определить первый топ участниц и последующие места. Это и есть первый шанс выделиться. На позировании демонстрируется фронтальная (передняя) часть, две боковые (левая и правая) и задняя (со спины). Важно плавно переходить из позиции в позицию, делать все грациозно, размеренно, женственно, но при этом не перегибая палку, чтобы не выглядеть пошло. Тут есть очень тонкая грань, которую нельзя переходить.
Помимо движений, очень важен взгляд, некое «внутреннее свечение», которое позволит выделить тот самый «бриллиантик» среди других ценных камней. Только не стоит играть или изображать из себя звезду — наигранность или неественность всегда видны. Нужно быть самой собой, дарить искреннюю улыбку и свет. Члены жюри обязательно оценят такую подачу. Скажу больше: сравнивая двух конкурсанток, всегда сделают выбор в пользу той, что ярче и грациознее, даже если она по форме чуть проигрывает своей сопернице.
Возвращаясь к чемпионату Москвы, хочу отметить, что в тот день я была максимально напряжена на награждении. Когда осталось наградить первое и второе места, ведущая сказала, что нас отделил всего 1 балл, и тут мое сердце упало в пятки. Я в ожидании закрыла глаза и… услышала фамилию конкурсантки! А это значило, что она заняла второе место, а я — первое! От радости я закрыла лицо руками, внутри все ликовало! Когда называли мою фамилию, я еще очень сильно волновалась и почти заплакала — ведь это был шестой старт и шестая победа — самая важная, самая желанная и долгожданная!
Тогда я поняла, какая теперь ответственность лежит на моих плечах, ведь мне предстоит представлять столицу на чемпионате России! Такая победа была, пожалуй, самой запоминающейся. И я ни разу не пожалела, что выступала на небольших турнирах, как я их называю, «разминочных», так как именно благодаря им я почувствовала сцену, стала уверенней в себе. Помню, хейтеры все никак не могли угомониться и без конца задавали вопросы: мол, что это за турниры, почему в них не участвует никто из популярных фитоняшек, а какая федерация (самая популярная — IFBB, та, в которой выступаю я). И маленькие победы ради большой. Так и получилось! Я — чемпионка Москвы и Московской области! Наконец я могу произнести это вслух.
Наверное, со стороны все кажется очень простым, будто победы даются с легкостью. А теперь я покажу обратную сторону медали этих ярких шоу.
Во-первых, им предшествует нелегкая подготовка. Для того чтобы тело было рельефным на сцене, нужно сначала набирать мышечную массу, затем «сушиться». Оба процесса по-своему сложны, так как их сопровождает строгий режим питания и дисциплина. Не стоит думать, что на наборе массы можно есть все подряд, — в этом случае вы рискуете набрать не мышечную массу, а жировую. Питание должно быть чистое, сбалансированное, рациональное: много углеводов, достаточное количество белка, а также витамины и, если необходимо, спортивное питание, способствующее набору массы. Тренировки должны быть силовые, без зала набором веса не обойтись. Как только цель достигнута, следует приступить к «сушке», и вот тут начинается самое интересное.
Организм, привыкший к большому количеству потребляемых калорий, теперь нужно постепенно перевести на их дефицит. Урезаются углеводы вечером и иногда днем, тренировки в большей степени круговые и кардио — а сил и энергии на дефиците калорий становится все меньше. Чем ближе день выступления, тем больше вероятность стресса, эмоционального перенапряжения. У некоторых девочек случаются срывы, снижается иммунитет, что ведет к частым заболеваниям, у кого-то сбивается цикл, нарушается гормональная система и т. д. Постоянная проверка формы, контроль — фокус с привычной жизни постепенно смещается на тело. Постоянно думаешь о том, что можно съесть, считаешь БЖУ (белки, жиры, углеводы) и калораж, зацикливаешься на своей форме. Правильно и здоро`во ли это? Вряд ли. Порой даже возникает ощущение, что перестаешь принадлежать себе, что все, что тебе нужно, — это улучшить свою форму и выступить на сцене.
За неделю до соревнований начинается подводка. Девочки делают «сливы» воды с пяти или даже семи литров до нуля. Что это значит? Суточное потребление воды в первый день составляет пять (допустим) литров, а затем происходит убывание: четыре, три, два, один и, соответственно, до нуля. Накануне выступления вода исключается. В день турнира можно выпить немного черного кофе (он вымывает жидкость из организма). Если очень хочется поесть, нет сил и энергии и форма позволяет, то можно немного поесть, но многие не едят и не пьют по два дня. Прямо перед выходом на сцену все спортсмены едят быстрые углеводы, например, зефир так как он быстро усваивается и не дает чувства тяжести в желудке, пьют колу или любой другой простой углевод и «пампятся» — делают многоповторные упражнения с резинками или гантелями, чтобы мышцы смотрелись на сцене более объемно. К тому же простые углеводы дают мгновенную энергию, так как сахар быстро поступает в кровь. После выхода и награждения можно, наконец, попить и устроить читмил, проще — обжорство. После такого дефицита ничего нигде не отложится.
Легко ли это? Нет, нелегко. Стоит ли? Каждый сам отвечает на этот вопрос. Если участие в соревнованиях поможет побороть страх сцены, решить какие-то личностные проблемы, преодолеть свою неуверенность в себе и лень, то почему бы нет? Многие чувствуют нереальную эйфорию от выхода на сцену, а день соревнований воспринимается как праздник, к которому долго готовишься.
Кроме того, участие в конкурсах требует не только физических и временны`х усилий, но и немалых финансовых вложений. Сшить купальник, платье, купить туфли, сделать макияж и укладку, загримироваться, уплатить взнос — деньги разлетаются только так… Но нужно понимать, что данная история не про призы, подарки и выигрыши, здесь борются за титулы. Конечно, на коммерческих турнирах есть и денежные призы, но сравнивать вложения и подарки за первые места даже не стоит, инвестиции все равно несравненно больше.
Тем не менее эмоции, которые получаешь, выходя на сцену, и новое тело, сильное, рельефное и красивое, оставляют яркое впечатление на всю жизнь. А еще сцена — это своего рода наркотик. Выйдя однажды на сцену, даже если было очень страшно, ты снова испытываешь желание повторить это восхождение. Хочется испытать и страх, и волнение, и ликование от полученного титула или просто почувствовать радость, оказавшись в топе. Так что, если однажды вы будете думать, стоит ли вам участвовать в конкурсах, всегда слушайте, что подсказывает ваше сердце. Я долгое время была против подобных затей, оставался стереотип, что это сильно вредит организму. Тем не менее, если все делать грамотно и с умом, никаких сбоев не случается. Но в любом случае это ваш личный опыт, который никто не отберет. И если он вам нужен, дерзайте!
После чемпионата Москвы, примерно спустя месяц, я отправилась в Пермь, на чемпионат России. Это глобальное и масштабное мероприятие, которое занимает около 4 дней: регистрация участников, расселение, сам турнир проходит в несколько этапов, из-за большого количества участников разделен на 3 дня. Многие спортсмены выступают в разных категориях, например, фитнес-бикини могут выступать в «юниорках» или «мастерах» (это фитнес-бикини старше 35 лет). Само действие довольно зрелищное и волнительное, особенно для участников! Только представьте, для многих спортсменов это очень значимое событие в жизни, к которому они готовятся целый год. Кто-то выступает по 3-му или 4-му разу в надежде взять золото или хотя бы занять призовое место.
Я прилетела на чемпионат в хорошей форме, но находясь в стрессовом состоянии. Не знаю, почему, но уже на предварительном судействе на регистрации я почувствовала сильное волнение и страх. В моей ростовой категории (свыше 168) было много ярких, красивых, спортивных девушек, настроенных на победу. Конкуренция зашкаливала.
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Как держать себя в форме круглый год?

Как сделать красивым свое тело с помощью грамотно составленного рациона питания?
Более 5 лет я изучала вопросы питания, пробовала на себе различные системы, совершала ошибки, срывалась, но снова и снова возвращалась на путь к телу мечты.
Собранные мною сведения помогут вам избежать тех ошибок, которые совершала я в свое время, помогут разобраться в темах, понимание которых необходимо для успешного результата. Вы сможете также улучшить вашу форму и дополнить свои знания в области питания.
Для начала давайте посчитаем ваш ИМТ (индекс массы тела) — идеальный вес тела, суточную калорийность рациона, мы также рассчитаем ваши нормы потребления пищевых веществ в зависимости от поставленных целей.
Индекс массы тела (ИМТ) можно посчитать по формуле: масса тела в кг делим на рост в квадрате в метрах. Например, 58 (мой вес): 3,06 (1,75 × 1,75) = 19 (округляем). Это норма. Теперь посчитайте свой ИМТ.
Интерпретация показателей:
Если ваш ИМТ не выше 16 — у вас выраженный дефицит массы тела.
16–18,5 — недостаточная масса тела
18,5–24,99 — норма
25–30 — избыточная масса тела
30–35 — ожирение 1-й степени
35–40 — ожирение 2-й степени
40 и выше — ожирение 3-й степени
Как рассчитывается идеальный вес тела.
Для женщин: идеальный вес равен = (рост (см) — 110) × 1,15.
Существует также другая формула: (рост — 100) — (рост — 150)/2.
Теперь по этим двум формулам рассчитайте свой идеальный вес. Согласны с результатом?
Однако имейте в виду, что вес тела — показатель относительный, самый объективный анализ состояния вашего тела даст так называемый биоимпеданс, который покажет в процентном соотношении, сколько мышц, жира, воды и т. д. находится в вашем организме.
Итак, какими должны быть нормы БЖУ (белков, жиров, углеводов), исходя из ваших целей? Первое, что вы должны сделать, — это поставить перед собой цель. В классическом фитнесе существуют три основные цели: снижение массы тела (похудение), увеличение (набор веса) и поддержание веса. Я подготовила для вас табличку, с помощью которой вы сможете сами составить себе БЖУ в зависимости от выбранной вами цели.
Но для начала давайте разберемся, что такое БЖУ.
Белки — это главный пластический материал для построения клеток, тканей и клеток органов, образования ферментов, гормонов, гемоглобина, иммунных функций. Биологическая ценность белка зависит от содержания незаменимых аминокислот, а также от их доступности и усвояемости. Согласно российским нормам, взрослым здоровым людям необходимо потреблять 1 кг белка на 1 кг тела (при отсутствии достаточной физической нагрузки), причем белков животного и растительного происхождения должно быть поровну, то есть 50/50. Важно не допускать развития белковой недостаточности, так как это чревато нарушениями работы организма и резким снижением массы тела. Поэтому людям, ограничивающим пищу животного происхождения, очень важно добирать свою ежедневную норму по белкам. За счет каких продуктов — узнаете чуть позже.
Важно также не допустить и избыточного поступления белка в организм. Это грозит гнилостной диспепсией (ощущением боли или дискомфорта вследствие нарушения пищеварения) из-за большого количества мочевой кислоты, которая образуется в процессе распада белков.
Пример белковых продуктов: мясо, птица, рыба, морепродукты, яйца, молочные и кисломолочные изделия, орехи, крупы, зерновые, бобовые. Однако не забывайте, что некоторые из этих продуктов содержат также большое количество углеводов и жиров, поэтому по классификации будут не чисто белковыми. Однако, в этих продуктах все же содержится большое количество белка.
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Теперь рассмотрим жиры.
Жиры подразделяются на липиды и жироподобные вещества. Липиды содержат глицерин и жирные кислоты (насыщенные и ненасыщенные). Если белки — это наш строительный материал, то жиры — энергетический. Суточная потребность в жирах составляет 1,1 г/кг. Дефицит жира ведет к нарушениям в организме: портится качество волос, ногтей, снижается иммунитет. Избыток жиров также недопустим — это чревато ожирением, поражением печени, поджелудочной железы и др.
Жироподобные вещества — это холестерин, потребление которого не должно превышать 300 мг в сутки. Для понимания это 2 желтка яйца. Много холестерина также в жирной сметане, масле, печени, жирах, сельди, почках и т. д. От этих продуктов желательно если не отказаться, то употреблять реже.
«Хорошие» жиры:
мононенасыщенные: оливковое масло, подсолнечное масло, оливки, авокадо
полиненасыщенные: соевое масло, грецкие орехи, семена льна, семечки, жирная рыба, соевое молоко, тофу
Каких жиров нужно избегать? Если на этикетке написано: «частично гидрогенизированные масла» — это трансжиры. Как правило, это магазинная выпечка, чипсы, попкорн, крекеры, маргарин, картошка фри, жареная курица, конфеты.
Также «плохие» жиры — это бекон, жир молочных продуктов, красное мясо с жиром, кожа курицы, сыр (кроме твердого), сало, сливочное масло, мороженое. Эти продукты можно не исключать совсем, но желательно ограничивать.
Углеводы
Углеводы должны составлять 50–60 % рациона. Они основной поставщик энергии для организма. При интенсивной физической работе они быстро истощаются, поэтому должны поступать в организм в достаточном количестве. Углеводы содержатся по большей части в продуктах растительного происхождения. Их суточная потребность — 4–5 г/кг тела.
Простые углеводы — враги стройности и здоровья. К ним относятся сахар, кондитерские изделия, мед и т. д. Да-да, мед ошибочно относят к диетическим продуктам, на самом деле он ничем не лучше сахарозы, так как при расщеплении распадается на глюкозу и фруктозу. Плюс мед — более калорийный продукт.
Сложные углеводы нужны для роста мышц не меньше, чем белки. Поэтому при наборе мышечной массы количество потребляемых углеводов должно вырасти. Вы слышали от тренеров и блогеров о том, что можно одновременно и накачать попу, и похудеть в талии? Это миф и обман — похудение и набор веса являются абсолютно разными по своей механике, совместить их практически невозможно. Есть, конечно, такое понятие, как «рекомпозиция», но, как показывает практика, работает она у 10–20 % людей. Можно, конечно, худея, привести ягодицы в тонус, подтянуть, создать эффект лифтинга, но увеличить нельзя. Чтобы наращивать «мяско», нужно увеличивать калораж, количество потребляемых калорий, надо пересматривать рацион, считать БЖУ, уходить в профицит, чтобы количество потребляемой энергии было больше расходуемой, при этом заниматься в зале с весами. Простите за невольное отступление. Подробнее про мифы о питании расскажу позже.
Поговорим немного о гликемическом индексе (ГИ) продуктов, который отражает их способность повышать сахар крови после приема их определенного количества. ГИ зависит от термической обработки, состояния вашего желудочно-кишечного тракта, сочетания продуктов. Например, в сырой свекле ГИ равен 30, а в вареной — 65! Подобная ситуация и с морковью, картофелем, тыквой. Рекордсмены по ГИ — пиво, финики, белый хлеб, булочки, картофель, мука, мед, чипсы, крекеры, мюсли и др.
Чем опасен ГИ? Проще говоря, при резком повышении сахара в крови после употребления продуктов с высоким показателем ГИ происходит большой выброс инсулина, важнейшего гормона, который отвечает за углеводный и жировой обмен. Он действует положительно на уровень глюкозы, понижая ее, и одновременно стимулирует отложение жира, что ведет к ожирению.
Кстати, именно поэтому люди с ожирением, как правило, едят очень много углеводистой пищи, ведь, по последним научным данным, именно углеводы являются причиной ожирения, а не жиры, как считалось ранее.
Итак, разобравшись, что такое БЖУ, теперь мы можем рассчитать свою норму в зависимости от цели.
Поддержание веса и увеличение уровня физической работоспособности — 40–45 ккал/кг массы тела.
Белки — 20–25 % (1 г/1 кг)
Жиры — 20–25 % (1 г/1 кг)
Углеводы — 50–60 % (4 г/1 кг)
Снижение массы тела (похудение) — 25–30 ккал/кг массы тела
Белки — 25–30 % (1,5–2,0 г/кг)
Жиры — 25–30 % (0,8–1,0 г/кг)
Углеводы — 40–45 % (2,5–3 г/кг)
Наращивание мышечной массы — 45–50 ккал/кг
Белки — 25–30 % (2,0–2,5 г/кг)
Жиры — 20–25 % (0,8–1,2 г/кг)
Углеводы — 50–55 % (4–6 г/кг)
Теперь вы можете легко посчитать себе калораж и БЖУ в зависимости от цели, а значит, сможете контролировать свой вес и достигать своих целей. Легко? Еще бы! Тем более есть суперприложение fatsecret в app store, которое за вас все посчитает.
Просто заносите туда то, что вы едите, а приложение показывает, сколько белков, жиров, углеводов вы съели. В свое время я пользовалась им очень активно, пока не стала считать БЖУ интуитивно.
Например, мой БЖУ на период набора веса был примерно такой: белки 110 г (2 × 58), жиры 40–50 г (0,8 × 58), углеводы 230 г (4 × 58), где 58 — мой вес. На таком питании в течение 4 месяцев я набрала 4 кг — это неплохой результат, учитывая, что я не хотела сильно увеличиваться в размерах.
Калораж
Расчет своей нормы в день отдыха (без тренировки) рассчитывают без учета дополнительный физических затрат на физнагрузку по формуле:
Суточные затраты = ВОО х КФА + (ВОО х 0,1),
где ВОВ — величина основного обмена, то есть энергия, необходимая для базального обмена, то есть для поддержания жизнедеятельности. Ниже этой границы мы не можем опускать калораж; КФА — коэфицент физической активности. Чтобы не мучить вас формулами, вы можете запросто посчитать все в онлайн-калькуляторе, вбив в строке поиска: расчет калоража.
Как правило, на разных сайтах есть возможность посчитать свою норму калорий для подержания веса, набора мышечной массы и похудения, причем для похудения доступны три опции скорости снижения веса: умеренно и комфортно, быстро и экстремально. Во всех трех вариантах есть дефицит калорий. Для набора веса доступны также разные скорости: медленно, умеренно, быстро — тут везде профицит. Более того, есть возможность выбрать уровень вашей ежедневной активности, что также очень влияет на вашу норму калорий. Чем выше активность, тем больше энергии необходимо.
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Что важнее: БЖУ или калораж?

Ответ: важно и то, и другое. Да, в профиците калорий вы начнете набирать вес, в дефиците — худеть, но от качества пищи зависит ваш результат, тонус тела, самочувствие, успехи в фитнесе, ваше здоровье, в конце концов! Чтобы посчитать свой калораж, вы можете использовать формулу, указанную выше, или просто воспользоваться любым сайтом.
Однако помимо калорийности у организма есть нормы потребления белков, жиров и углеводов, необходимые для нормальной жизнедеятельности. Если чего-то не хватает, организм дает сбой, что в конечном итоге влияет на вес тела. Именно поэтому питание должно быть рациональным, где будут соблюдены нормы БЖУ. Тем более если речь идет об изменении вашей формы, то следует понимать, что без нужного количества белка и углеводов мышечная масса не увеличится, а без жиров можете попрощаться со здоровой кожей, волосами, ногтями. Если вы думаете, что, съев бургер, запив колой, вы уложитесь в калораж и будете худеть, то это заблуждение. Точнее, в какой-то раз может и сработать, если обмен веществ хорошо работает, а другой организм начнет быстро запасать жирок, так как в бургере очень много насыщенных жиров, а также простых углеводов.
Очень важно не только то, сколько мы едим, но и что мы едим. Если вы поставили цель просто похудеть и вам не важно качество вашего тела, просто снижайте калораж. Если вам хочется менять качественные характеристики, например увеличить в объеме ягодицы, придется потратить пару минут на то, чтобы составить меню исходя из БЖУ.
Но помимо подсчета калорий, нутриентов, микро– и макроэлементов существуют определенные правила, принципы, на которых все строится. Этот список составлен мной лично, и некоторые пункты могут не совпадать с тем, что вы читали в гугле или у фитнес-блогеров.
А вот мои общие рекомендации по питанию:
1. Режим питания. 3–5 приемов пищи. 3 основных, 2 перекуса, которые можно пропустить, если нет чувства голода. Основные приемы пищи пропускать нельзя. При наборе массы можете увеличить количество приемов пищи до 6, включая спортивное питание.
2. Методы кулинарной обработки. Допустимые: на пару, запекание, тушение, варение, гриль. Недопустимые: долгая жарка до корочки. Забудьте про нее: канцерогены опасны не только для фигуры, но и для здоровья!
3. Водно-питьевой режим. Нашему организму нужно 30–40 мл жидкости на 1 кг массы тела в день. Достаньте калькулятор и посчитайте свою норму. Пейте больше чистой воды, а также минеральной. Многие говорят, что необходимо выпивать 2 л чистой воды каждый день. Это не совсем так. Вы можете пить чаи, есть фрукты и овощи, богатые водой, — это тоже поможет соблюсти водный баланс в организме. Пейте 3/4 своей нормы в первой половине дня. Запивать пищу можно маленькими глотками, если пища сухая, иначе процесс пищеварения будет затруднен. Но не запивайте большим количеством воды, это также может затруднить пищеварение!
4. Забудьте про: сахар в чистом виде, газированные напитки, простые углеводы в виде мучного и сладкого, копчености, очень соленую и маринованную еду, чипсы, полуфабрикаты, магазинные соусы и другой пищевой «мусор».
5. Ешьте: свежие овощи, птицу (лучше индейку), нежирное мясо (помните о вреде чрезмерного употребления красного мяса), белые и красные сорта рыбы, сложные углеводы в виде круп, бобовые и злаковые, яйца (не более 2 в день, 1–2 желтка в зависимости от уровня холестерина, яичные белки до 5–6).
6. В день тренировки наша суточная потребность в энергии возрастает, поэтому мы немного увеличиваем калораж и следим, за тем, что мы едим до и после тренировки. Это самое важное время! Более подробно смотрите рекомендации ниже.
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Питание в день тренировки

Напоминаю, что в день тренировки можно слегка увеличить калораж, так как для эффективной физический активности необходимо много сил и энергии. Завтрак в день тренировки лучше делать углеводным, в отличие от дня отдыха, когда на завтрак нужны белки. Почему так? Все просто: из углеводов мы получим энергию для эффективной и результативной тренировки, больше сил — лучше эффект. Ни в коем случае не приходите на тренировку с отрицательным водным балансом. Это чревато серьезными последствиями. До тренировки последний прием пиши должен быть за 1,5–2 часа, нельзя заниматься с набитым животом, не стоит есть жирные блюда до занятия. На переваривание 1 г жира организм тратит 9 ккал, то есть во время тренировки будет идти процесс пищеварения, а не сжигания гликогена.
Во время тренировки пейте воду, изотоник или БЦА, если считаете нужным. В последнее время все чаще склоняются к тому, что эти аминокислоты не играют особой роли. Лучше всего делать между подходами небольшие глотки воды комнатной температуры.
После тренировки важно «закрыть углеводное и белковое окно». Хотя в последнее время все чаще говорят о том, что нет никаких «окон», и главное — соблюсти дневное БЖУ. Отчасти я согласна, однако на своем опыте убедилась в рабочей схеме. Если вы наращиваете мышечную массу, сразу после окончания занятия можно позволить себе простой углевод или продукт с высоким ГИ (финик, например). Да, сладкоежки, ликуйте! Это не отложится в жир. Можно выпить белково-углеводный коктейль (гейнер), съесть углевод (банан) или белок (яичный белок). При поддержании веса и похудении можете выпить изолят протеина на воде. Но не забудьте через час полноценно поесть! При наборе веса налегаем на углеводы, при похудении урезаем их во второй половине дня. При этом приеме пищи обязательно должен присутствовать белок и овощи. Если спустя несколько часов после полноценного приема пищи захотелось перекусить (а такое часто в дни тренировок — обмен веществ работает усиленно), можно перекусить орехами (миндаль, грецкие, кешью и т. д.) и выпить кофе/чай без сахара. Это немного притупит аппетит и поможет дождаться ужина.
На ужин нам обязательно нужен белок (птица (индейка), рыбка на пару или на гриле), свежие овощи, при наборе веса можно использовать и сложные углеводы в виде бобовых и круп, содержащих большое количество белка, например чечевицу, гречу, бурый рис, киноа. Однако помните, что растительный белок из бобовых усваивается хуже, а сами бобовые медленнее перевариваются в кишечнике, создавая брожение, поэтому их потребление перед сном нежелательно. Последний полноценный прием пищи должен быть за 2–3 часа до сна, но если вы набираете массу, на ночь можно выпить казеин на воде. Кстати, о спортивном питании, в том числе протеине, я расскажу ниже.

Спортивное питание

Или, по-научному, нутрицевтики, — это добавки к пище, обладающие небольшим объемом, высокой удельной калорийностью и легкой усвояемостью, применяемые для коррекции химического состава пищи человека. Они являются дополнительными источниками нутриентов. Прошу обратить внимание на слово «дополнительные», так как ни один продукт спортивного питания не может заменить полноценный прием пищи.
Когда можно применять нутрицевтики (спортивное питание)?
— В том случае, когда нужно изменить качественную ориентацию суточного рациона в соответствии с направленностью тренировочного процесса.
— Для коррекции несбалансированного суточного рациона.
— При увеличении кратности питания.
— В качестве восстановительных средств после нагрузок большого объема и интенсивности.
Но если вы не подходите ни под один из этих пунктов, возникает резонный вопрос: «Зачем вам спортивное питание?» Я хочу донести до вас одну простую вещь: применение нутрицевтиков возможно, если вы знаете ответ на вопрос, зачем вам это нужно. Не стоит заблуждаться, что спортпит помогает похудеть, — тот же Л-карнитин лишь способствует липолизу (жиросжиганию), но не имеет прямой функции сжигания жира. А желая набрать мышечную массу, читайте этикетки, покупая гейнеры, ибо настоящий гейнер — это белково-углеводный коктейль, а в составе многих продуктов для набора массы входит еще и жир. Поэтому вы наберете вес, но не сухую мышечную массу — это нужно понимать.
Давайте рассмотрим основные препараты, пригодные для использования:
Протеины (белки)
Они бывают следующих типов:
— молочные (цельный белок, сывороточные, казеины);
— яичные (цельный белок, яичный альбумин);
— животные (говяжьи);
— растительные (соевые, конопляные, гороховые).
Рассмотрим препараты, содержащие белки молочной сыворотки:
— концентрат;
— изолят;
— гидролизат.
Все они отличаются степенью усвояемости. Быстрее всего всасывается изолят, поэтому его рекомендуют пить сразу после тренировки, чтобы восполнить запасы белков и дать строительный материал мышщам. В изоляте отсутствует лактоза, поэтому он подойдет людям с лактатной непереносимостью. Самое быстрое восстановление силовых показателей после тренировки дает гидролизат. Но оптимальными являются продукты, которые обеспечивают ступенчатое всасывание аминокислот в кровь из ЖКТ, — смесь из концентрата, изолята и гидролизата.
Казеин
Это сложный белок с самой медленной степенью усвояемости. Он позволяет чувствовать насыщение дольше, поддерживая высокую концентрацию аминокислот в крови. Поэтому многие спортсмены при наборе веса пьют казеин на ночь. Когда я набирала, я также употребляла стакан казеина на воде перед сном, особенно в день тренировки.
Препараты, содержащие яичный белок. Знаете ли вы, что белок яйца считается эталоном белковой ценности продукта, «идеальным белком»? Поэтому в яичном протеине очень высоки показатели аминокислотного состава, а также довольно высокая степень усвояемости.
Препараты, содержащие белки говядины, имеют также высокие показатели биодоступности и аминокислотного состава.
Препараты, содержащие растительные белки. На этом пункте я остановлюсь подробнее, потому что в настоящий момент очень многие отказываются от пищи животного происхождения, включая молочную продукцию, следовательно, протеины молочного белка употреблять не могут. Но выход есть: успешной заменой могут служить соевый белок, протеины гороха, конопли, овса. Однако нужно понимать, что из-за строения растительной клетки белки растений, содержащих необходимый набор аминокислот, имеют сравнительно низкую ассимиляционную способность (хуже усваиваются). Почему? Причины: 1) присутствие целлюлозы в составе клеточной оболочки; 2) наличие ингибиторов. Препараты, содержащие растительные белки, в большей степени (насколько это возможно) лишены этих свойств, поэтому имеют неплохую усвояемость.
Итак, основные растительные протеины:
1) соевые протеины
— обладают близким аминокислотным составом к белкам животного происхождения и невысокую скорость усвоения, однако аминокислотный состав все равно неполноценный, зато имеет потенциальную эстрогенную активность, а значит, не рекомендуется мужчинам. Исключение составляет изолят соевого протеина. Кроме того, в соевом протеине содержатся элементы, ухудшающие всасывание белка. Однако это оптимальный вариант для тех, кто отказался от животной продукции или сократил ее потребление, но хочет нарастить мышечную массу;

2) гороховый протеин
— хороший аминокислотный состав, 98 % степень усвояемости. Прекрасная альтернатива молочному белку;

3) овсяный протеин
— помимо белка входят жиры (16–18 %) и углеводы (16–18 %); он содержит антиоксиданты и имеет противовоспалительный эффект.
Кстати! Комбинация овсяного и горохового дает смесь с очень высокими питательными свойствами;
4) конопляный белок
— высокое содержание белка, аминокислотный состав хороший, но мало лизина, лейцина (именно эта аминокислота является самой главной при занятиях спортом) и триптофана. Также в его составе содержатся полиненасыщенные жирные кислоты, клетчатка и пектины, микро– и макроэлементы.
Существуют мультикомпонентные препараты различных видов белков растительного происхождения и обогащения различными аминокислотами, поэтому удается достичь полноценного состава. Например, протеин для вегетарианцев vplab (изолят белка гороха и конопли).
Теперь перечислим основные аминокислоты, которые могут находиться в составе препаратов спортивного питания.
Глютамин, аргинин, глицин, таурин, тирозин, бета-аланин и многим известные ВСАА. Хочу остановить ваше внимание именно на последних, так как они более на слуху и активно применяются при физических нагрузках. В фитнес-клубах это один из самых часто покупаемых и востребованных товаров спортивного питания, но вот всем ли они нужны — это вопрос. Давайте разбираться.
ВСАА (от англ. Branched-chain amino acids) — это аминокислоты с разветвленной боковой цепью. Основные компоненты: изоцейлин, валин, лейцин, которые способствуют увеличению секреции соматропина (гормона роста), подавляют кортизол (гормон стресса), положительно влияют на выносливость, физическую работоспособность и скорость протекания восстановительных процессов, выступают в качестве источника энергии для мышц, регулируют белковый метаболизм, секрецию инсулина. Из всего этого следует, что данные аминокислоты нужны спортсменам с высокой степенью физической активности и нагруженности. Если у вас менее 3–4 тренировок в неделю, то не стоит тратить на них деньги. Если же вы работаете в интенсивном режиме, допускается использование ВСАА, однако лучше выбирать те составы, в которых лейцина (главной и самой активной аминокислоты) больше, чем остальных компонентов.
Изотоник. Этот углеводно-минеральный напиток можно употреблять во время тренировки, чтобы поддерживать водно-солевой баланс организма. В его составе, как правило, есть витамины, аминокислоты, минеральные вещества и углеводы в виде сахарозы или подсластителей.
Гейнеры. Этот абзац актуален для тех, кто хочет набрать мышечную массу, однако будьте осторожны: помимо мышечной массы вы также наберете и жировую. Почему? В состав этих высокоуглеводных продуктов с добавлением белка включают крахмал, фруктозу, мальтозу, а также жирные кислоты, триглицериды и т. д. Все это зависит, конечно, от состава, но самый простой способ сделать собственный гейнер — это смешать сывороточный протеин и банан (углевод), там хотя бы не будет добавленного жира и сахара.
L-карнитин. Здесь хочется заострить внимание на том, что многие ошибочно принимают его за средство для похудения. Это в корне неверно. Изначально левокарнитин — это вещество, схожее с группой витамина В, но это не аминокислота. Он играет важнейшую роль в энергетическом обмене, транспортирует жир. Сам по себе он не является жиросжигателем, но этому способствует, доставляя жир к митохондриям. Чтобы левокарнитин заработал, нужно быть в целевой зоне рабочего пульса. В противном случае не сработает.
Надеюсь, я немного внесла ясность в понимание того, нужно ли вам употреблять нутрицевтики.
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Пищевая психология

Известно, что правильно составленный рацион может дать только временный эффект лишь потому, что причины появления лишнего веса зачастую имеют психологический характер. И пока не произойдет изменений в голове, сложно будет поддерживать свой результат, а любой рацион с определенными ограничениями будет рассматриваться как диета. Поясню: термин «диета» несправедливо имеет негативный окрас. В русском языке под «диетой» понимают строгие рамки, лимиты, насилие над собой, но если мы обратимся к оригинальному переводу термина diet, то увидим, что в транскрипции это означает «рацион, меню». Поэтому за рубежом спрашивают: «Какая у тебя диета?», имея в виду «Как ты питаешься?».
Для меня как для русского человека диета ассоциируется с маленькими порциями, монорежимом питания, когда едят, например, одни яйца и грейпфруты, помните такую диету? Поэтому мне привычнее слово «рацион», причем я предпочитаю, чтобы он был правильный, разнообразный и сбалансированный, то есть рациональный! Но, возвращаясь к теме психологии, хочу отметить важность того, что происходит у нас в голове. Причиной заедания стресса, компульсивного переедания, различных РПП (расстройств пищевого поведения) является именно нарушение психологического баланса личности, как правило, из-за недостатка любви, эмоций. Многие просто заедают свой эмоциональный, а не физический голод. Кто-то находится в перманентном состоянии стресса, который заедается сладеньким, кто-то, наоборот, настолько зациклен на правильной еде, что становится также зависимым от нее.
Важно понимать то, что еда не должна быть утешением или антидепрессантом — это просто путь в никуда. Возможно, вы не виноваты в том, что у вас с детства установилась психологическая зависимость от булочки, которую покупали недальновидные родители (хотя раньше об этом мало кто задумывался) за хорошее поведение или в качестве утешения. И теперь, во взрослой сознательной жизни, вы подсознательно будете искать ту самую булочку, чтобы удовлетворить запрос мозга. Отказ от пищи — это тоже пищевая зависимость. Не нужно бояться еды, она не враг, она в первую очередь эликсир жизни.
Чтобы выявить пищевую зависимость, нужно исследовать причины, почему именно эта еда приносит удовольствие, определить свои стремления и мотивы, понять, что еще приносит радость, кроме еды. И по возможности окружить себя иными источниками радости, чтобы не получать серотонин от еды. Нельзя допускать внутренней пустоты, которая возникает из-за потери ориентиров, ценностей, смысла жизни. Эту пустоту многие стараются заполнить едой, вместо того чтобы искать новые радости и двигаться вперед.
Причина любой пищевой зависимости — это отсутствие у человека достаточного количества положительных эмоций. Он пытается компенсировать этот недостаток едой, не задумываясь о качестве этой пищи и ее количестве. Итог — компульсивное переедание с последующим возникновением чувства вины и стыда.
Очень тяжело уловить момент, когда человек переступает грань между простым получением удовольствия от еды, что в целом является нормой, и пищевой зависимостью. Нужно понимать, что помимо еды существует множество способов получить положительные эмоции, но если вам кажется, что горячий пончик подарит вам больше эмоций, чем общение с другом или поход на выставку, не стесняйтесь обратиться к врачу. Такие случаи должны рассматриваться в индивидуальном порядке, и в большинстве случаев все поддается корректировке.
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Формирование здоровых привычек

Многие, наверное, слышали о том, что привычка у человека формируется в течение 21 дня. Для того чтобы она «прижилась», нужно еще 7 дней, поэтому рассчитываем примерно на месяц. Вот примерный список полезных привычек, которые можете внедрить к себе в жизнь:
Начинать день надо с двух стаканов чистой воды
Принять витамины
Контрастный душ
Держать осанку в течение всего дня
Сделать вакуум живота
Медитация
Планка-челлендж 1 минута или 100 приседаний
10 000 шагов в день
Ложиться спать раньше 00:00
Чаще улыбаться

Разгон метаболизма

Если обмен веществ в порядке, то у вас не будет откладываться жир, даже если вы съели лишнего, — живот плоский будет даже после еды, чувствуется легкость во всем теле. Тем не менее многие думают, что существует какая-то волшебная таблетка или формула, по которой, как по взмаху волшебной палочки, еда будет моментально провалиться, нигде не откладываясь в виде жировых отложений. Реально ли этого добиться? Вполне. Нужно только понимать, что для начала нужно свою систему метаболизма, или обмена веществ, привести к такому уровню, чтобы пищеварение работало как часы. Для этого необходимо:
1) тщательно пережевывать пищу;
2) есть примерно в одно и то же время;
3) есть небольшими порциями;
4) пить достаточное количество жидкости;
5) делать кардио, или HIIT (высокоинтенсивные интервальные тренировки);
6) спать 7–8 часов;
7) есть продукты, которые улучшают обмен веществ (имбирь, цитрусовые, корица, перец, зеленый чай и кофе);
8) завтракать плотно;
9) делать силовые тренировки (чем больше мышщ, тем больше организм тратит энергии);
10) не переедать.
Как видите, ничего сверхъестественного. Но если следовать этим правилам на постоянной основе, а не пару раз в месяц, результат не заставит себя ждать. Знаете, почему спортсмены даже при подготовке к соревнованиям могут позволить себе лишнее? Именно потому, что обмен веществ у них ускорен так, что жир просто не успевает откладываться, а все съеденное участвует в метаболизме. Именно так сейчас происходило и у меня в период соревнований.

Мифы о питании:

Миф 1: накачать попу (увеличить в размере) и одновременно похудеть в талии можно только при правильном питании.
На самом деле: если речь идет о наращивании объема ягодиц, то это происходит в процессе набора веса, а значит, профицита калорий. Локальное похудение в талии невозможно, как и любое локальное похудение, так как жировая прослойка уменьшается по всему телу, а не выборочно, как бы нам этого ни хотелось. И калораж при этом должен быть отрицательным. Соответственно, это два разных процесса, противоположных друг другу.
Миф 2: монодиеты — это отличный и быстрый способ сбросить лишний вес.
На самом деле: этот вес легко возвращается на следующий день. Без комментариев.
Миф 3: нельзя есть после 18.
На самом деле: А после 19 можно? Шучу. Последний прием пищи должен быть за 2–3 часа до сна. Если вы ложитесь в 21, то да, после 18 лучше не есть.
Миф 4: урезание жиров в рационе поможет эффективнее похудеть.
На самом деле: урезание жиров поможет вам попрощаться с регулярным циклом, волосами, ногтями, а также здоровьем. А вот какие жиры нужно не просто урезать, а вообще исключить из рациона — это трансжиры.
Миф 5: при резком сокращении калоража до 800–1200 ккал процесс похудения пойдет быстрее.
На самом деле: метаболизм замедлится, поэтому процесс похудения пойдет медленнее, вы будете постоянно испытывать чувство голода, усталости, из-за нехватки витаминов возможен гиповитаминоз, вы будете терять мышечную массу, а вернувшись к нормальному питанию, с высокой вероятностью быстро наберете вес.
Миф 6: дефицит калорий — самое главное.
На самом деле: важно не только то, сколько мы едим, но и то, что мы едим. Подробнее рассмотрите тему: «Что важнее: БЖУ или калораж».
Миф 7: обезжиренные продукты помогают похудеть.
На самом деле: в обезжиренные продукты часто добавляют сахар, ароматизаторы и красители. Кальций и витамины из обезжиренных молочных продуктов не усваиваются, а регулярное потребление обезжиренных продуктов ведет к нарушениям обмена веществ.
Миф 8: читмил можно делать раз в неделю.
На самом деле: тем, у кого уже разогнан метаболизм регулярными тренировками, режимом питания. В противном случае вы будете каждый раз возвращаться в исходную точку. Сначала держим режим, потом можно читмилить.
Миф 9: если на тренировке вспотела, значит, сгорел жир.
На самом деле: с потом ушла вода. За день невозможно потерять больше 200 г жира, а вот воды — запросто. Сходили в сауну — ушла вода, сделали обертывания — ушла вода, но не жир.
Миф 10: взвешиваться нужно постоянно, особенно до и после тренировки.
На самом деле: стрелка весов — показатель относительный. Вес нашего тела может варьироваться в течение дня до 2–3 кг. Самый правильный результат будет утром, натощак, без одежды и желательно после утреннего туалета.
И напоследок вопрос, который мне очень часто задают в «Инстаграме».
Как набрать мышечную массу для тех, кто не ест мясо?
В настоящее время это одна из наиболее актуальных тем, так как все больше людей отказываются от красного мяса, мяса птицы и даже переходят на веганство. Для начала давайте определимся с типами вегетарианцев, так как в зависимости от типа меняется и структура рациона, а также подход к набору мышечной массы.
1). Лактовегетариантво. Исключается вся пища животного происхождения, кроме молочных продуктов. Именно они остаются источником белка в рационе наряду с белками растительного происхождения.
2). Ововегетарианство. Исключается вся пища животного происхождения, кроме яиц. Яичный белок является «идеальным» белком и может служить основой для построения мышщ.
3). Лактоововегетарианство. Совокупность двух вышеуказанных видов. В этом случае норму по белку можно набирать за счет яичных белков и молочной продукции.
4). Веганство. Отказ от любой пищи животного происхождения.
Также существуют флекситарианцы (поддерживают саму идею, но пока еще не отказались полностью), поллотарианцы (едят птицу), пескетарианцы (едят рыбу и морепродукты).
Где же взять белок тем, кто отказался от мяса, птицы, яиц и молочных продуктов?
Для них остаются продукты, богатые растительным белком:
чечевица, фасоль, горох, нут, тофу, орехи, зерновые, киноа, амарант, грибы (однако белок из грибов очень плохо усваивается). Также включайте в рацион дикий рис, гречку, овсянку, булгур, брокколи, шпинат, спаржу, чиа, кунжут, тыквенные семечки, спирулину, цветную капусту, авокадо. Не забывайте о том, что индустрия спортивного питания идет навстречу веганам и производит протеины из растительного белка, с помощью которых можно добирать норму. Однако нужно понимать, что важно не только количество белка, но и его усвояемость.
Примеры рациона под определенную цель.
Разберем две цели: набор веса и похудение.
Набор веса:

Завтрак: овсяная каша 60–70 г в сухом виде на молоке, можно с ягодами, кофе
Перекус: творог 5 % с орехами
Обед: белая рыба 100–150 г, дикий рис 100–150 г, салат из свежих овощей с оливковым маслом
Перекус: фрукт
Ужин: птица 100 г, греча 70 г, овощи
Или:
Завтрак: омлет из 3 белков с 1 желтком, хлебец гречневый, кусочек твердого сыра, чай или кофе
Перекус: протеин на воде
Обед: паста из твердых сортов пшеницы с креветками, салат
Перекус: орехи
Ужин: красная рыба 100 г, овощи на пару, бурый рис 100 г
Или:
Завтрак: гречневая каша на молоке 60–70 г в сухом виде
Перекус: фрукт
Обед: нежирное мясо 100 г, бурый рис 100–150 г, овощи
Перекус: протеиновый батончик без сахара, кофе
Ужин: лосось 100 г с киноа 60–70 г и овощи
Похудение:
Завтрак: овсяная каша на воде, кофе
Перекус: горсть орехов
Обед: белая рыбка 100 г на пару, греча 50 г, овощной салат
Перекус: 100 г куриного филе или индейки, овощи
Ужин: яичный белок 3–4 шт, огурец
Завтрак: 3 вареных яйца с 1 желтком, огурцы, хлебец, кусочек сыра, кофе или чай
Перекус: фрукт
Обед: греча 50 г с грибами, овощное рагу
Перекус: творог
Ужин: запеченное филе птицы 100 г, овощи на пару или на гриле
Завтрак: овсяные блинчики без сахара, кофе или чай
Перекус: цельнозерновой тост с авокадо
Обед: хумус (немного), овощной рататуй, бурый рис
Перекус: орехи
Ужин: гречневая лапша с грибами и брокколи
Это примерное меню для тех, кто ест мясо, и для тех, кто отказался от него полностью или частично. Нужно понимать, что многое индивидуально, и внимательно слушать отклик тела.

Мои жизненные принципы

1 — Не переставать учиться. Речь идет не только об учебных заведениях. Люди приходят в этот мир получить и передать какой-то опыт. Извлекайте его из ситуаций, конфликтов, делайте выводы и учитесь. Книги, как и сотни лет назад, являются важнейшим источником информации и вдохновения.
2 — Семья — это главное. Отношения я ставлю выше карьеры и считаю это правильным. Для мужчины может быть иначе, но для женщины важно быть любимой и любить, чтобы быть наполненной энергетически.
3 — Заботиться о чистоте мыслей так же важно, как и о своем теле. Физическая активность и позитивное мышление — основа гармоничного функционирования организма.
4 — Можешь помочь — помоги. Советом, материально, услугой. Нужно приучать себя отдавать, тогда и вернется вдвое больше.
5 — Постоянно пробовать новое. Минимум каждый год нужно осваивать новый навык, умение, чтобы мозг не терял способность к установлению новых нейронных связей — это отличная профилактика болезней старости.
6 — Минимум раз в год отправляться в новое место. Если есть возможность — путешествуйте по миру, эти эмоции будут греть вас всю жизнь.
7 — Доверять интуиции, внутреннему голосу. Чем чаще мы его слушаем, тем он громче. Интуицию можно развивать. Если углубляться: душа уже пережила множество воплощений и имеет ответы на все вопросы, надо только прислушиваться к себе.
8 — Питание — основа жизни. Как правило, многие недуги можно вылечить, просто изменив рацион, очистив организм от пищевого «мусора», обогатив витаминами, антиоксидантами и т. д.
9 — Идти до конца, до достижения цели. Хуже всего бросить на полпути, сдаться, отказаться от желаемого, если на горизонте появились сложности. Это признак слабости, незрелости, инфантильности.
10 — Сохранять баланс духовного и физического, мужской и женской энергии, работы и общения с друзьями.

Заключение…

Честно говоря, я была готова завершить свою книгу уже давно. Казалось бы, все рассказала, всем поделилась, даже самым личным и сокровенным. В этой рукописи оказалась вся моя жизнь.
Я стала чемпионкой Москвы и на этой ноте решила закончить книгу. Но то, что начало происходить после, кажется невероятным. И я не могу не поделиться всеми событиями, которые произошли со мной буквально в течение пары месяцев.
После чемпионата Москвы я должна была представлять столицу на Всероссийском конкурсе по бодибилдингу. Турнир проходил в Перми, куда съехались все сильнейшие спортсмены страны. Некоторые выступали впервые, но большинство участников — это те, кто из раза в раз пытается покорить вершину и взять золото, а также и те, кто приезжает подтвердить свой титул чемпиона. Конкуренция на чемпионате России очень высокая: выступают все категории, в каждой несколько ростовых (деление участников по росту). Все действие без учета дня регистрации, которая почти всегда сильно затягивается, занимает 2 дня. С утра до вечера спортсмены соревнуются в своих категориях, выходя на сцену и демонстрируя свою форму, над которой они так долго и кропотливо трудились. Атмосфера за кулисами всегда спокойная: все лежат. Помню, когда я впервые очутилась на крупном чемпионате, увидела такую картину: тишина, все лежат на полу, постелив принесенный коврик или плед, кто-то лежит, закинув ноги на стену или какой-либо предмет. Это необходимо для того, чтобы не отекать перед выходом на сцену. Многие таким образом копят энергию, чтобы выйти максимально эффектно. Многие спортсмены не пьют и не едят перед выступлением, а значит, организм обезвожен и ослаблен. Некоторые даже спят, особенно если мероприятие задерживается, что не редкость. Есть и те, кто «грузится» перед выходом: сидит с контейнером макарон или риса — это в основном мужчины. Такая «загрузка» необходима для того, чтобы мышцы на сцене выглядели более наполненными. Но чаще всего едят зефир и другие сладости. Быстрые углеводы работают по той же схеме. Кто-то гримируется за сценой, кто-то переодевается.
Голое тело перестает вызывать какие-то эмоции. На профессиональном гриме в кабинках, например, все голышом. Спасибо, если разделяют на мужские и женские кабинки, но бывает и так, что помещение общее. Однако всем все равно, нет никаких взглядов — это же спорт, а не пляж. Единственное, о чем думает спортсмен на гриме, — это о своем выходе.
Возвращаясь к чемпионату России, хотелось бы добавить, что в этом году в категории фитнес-модель было намного больше участниц, чем в предыдущие годы. Это говорит о том, что данная категория набирает популярность. Все девушки очень конкурентоспособные, каждая — чемпионка в своем регионе.
Уже на регистрации стало понятно, что борьба будет ожесточенной. Я очень нервничала, но виду не подавала. Уехав с регистрации в отель, я отметила свое тревожное состояние. Перелет, нервы плюс ограничения в питании и первая бессонная ночь. Всю ночь я ворочалась, сердце колотилось. Выпила мелатонин, но он не помог. На следующий день я была разбитая и уставшая, а для формы это очень плохо. Однако я не могла ничего с собой поделать, тревожность не покидала. В тот день я мало ела, исключила соль, почти не пила. Думала, так будет лучше для формы.
В этот день нужно было лежать, отдыхать — накануне выхода спортсмены всегда делают день отдыха, стараясь максимально восстановиться и «прийти в ресурс». Однако мой ресурс только истощался. Я легла спать в 8 вечера с расчетом на то, что высплюсь, ведь в 5 утра мне уже нужно было ехать к визажисту на сборы. Но не тут-то было. В 10 вечера я открыла глаза и поняла, что больше спать не хочу. Это был провал. Я снова проворочалась всю ночь, а когда пришло время вставать, поняла, что чувствую себя ужасно. Я встала с кровати и почувствовала головокружение и тошноту. Еле дошла до ванной и села на холодный пол. Трясущимися руками попыталась вызвать такси. Вероятно, это был приступ гипогликемии, когда падает сахар в крови. Вся бледная и без сил я кое-как собралась и доплелась до лифта отеля, где снова скатилась по стенке вниз. В этом ужасном состоянии мне пришлось доехать до визажиста и провести там три часа, пока она делала макияж и укладку. На турнир я еле успела. Не было времени на памп (накачку) мышц, чувствовалась жуткая усталость и тошнота.
На первый выход в купальниках я появилась на сцене буквально на автомате, думая лишь о том, чтобы не грохнуться в обморок. Моя улыбка была больше похожа на оскал, но я старалась изо всех сил. Меня вызвали в первое сравнение, а это значило, что я уже в топ-6. После выхода в купальниках было достаточное количество времени, чтобы отдохнуть, поесть, попить, полежать. Я съела почти полплитки молочного шоколада с орехами, выпила газировку, полежала и, наконец, почувствовала, что ко мне вернулись силы. Тут же включился боевой настрой и появилась смелость. На второй раунд я вышла так, что судьи обомлели, поставив меня на первое место, как выяснилось впоследствии. Как сказал один из членов жюри: «Она никому не оставила выбора, вышла, как чемпион».
Однако я стала лишь вице-чемпионкой, а чемпионкой по сумме баллов стала девочка, которая не лидировала ни в одном из раундов. Однако она также достойна этого титула — очень яркая и эффектная.
После чемпионата России я, конечно, немного огорчилась, но злилась в первую очередь на себя за то, что не смогла быть в ресурсе перед выходом на сцену. После турнира даже члены жюри писали мне о том, что должна была выиграть я, но обстоятельства сложились по-другому, и сейчас я благодарна тому серебру и той ситуации. По крайней мере теперь я точно знаю, как не нужно подводиться к турниру, а также то, насколько важен сон перед соревнованием.
А потом пришло время международных чемпионатов: мне предстояло участие аж в трех, включая чемпионат мира и Кубок мира.
На Кубок мира в Таррагоне я отправилась с замечательным боевым настроем и легким сердцем — ведь меня ждала любимая Испания, местный колорит, испанский язык, солнце, морепродукты, что идеально для турнира. Однако до этого чемпионата почему-то доехало очень мало народа, конкуренции почти не было. Я тогда взяла первый кубок и первую международную золотую медаль.
Следующим турниром стал чемпионат мира в Риге. И на этот раз конкуренция действительно зашкаливала. Было более 60 участниц со всего мира, даже из Южной Африки, Китая и Канады. Грандиозное шоу, высокий уровень организации, онлайн-трансляция. Я была во всеоружии, готовая бороться за титул чемпионки мира. Я почти не волновалась, будто сама Вселенная дала мне силы и уверенность в себе. В нашей ростовой категории было больше всего участниц, поэтому выбирали сначала топ-15, затем топ-6. Топ-6, в свою очередь, выходили сольно, показывая свою программу. В топ-6 вместе со мной оказалась девочка, которая взяла золото на чемпионате России. С ней же мы и здесь остались вдвоем на награждении, когда все места, кроме первого и второго, уже озвучили.
Когда ведущая стала объявлять фамилию участницы, занявшей второе место, у меня замерло сердце. «Хоть бы не я», — вертелось в моей голове. Внутренний голос подсказывал, что все будет хорошо, что я стану чемпионкой, но я все равно сомневалась. Каково же было мое счастье, когда я услышала фамилию моей соперницы: это значило, что первое место — мое! Заиграл гимн России, а я почувствовала гордость и сильнейший прилив эмоций! Но это было еще не все. Всех трех победительниц в своих ростовых категориях вызвали на сцену для сравнения и определения абсолютной победительницы. И новая волна счастья накрыла меня, когда я услышала свою фамилию. Абсолютная чемпионка мира! Хотелось поскорее связаться с мужем, семьей, друзьями и, конечно, поделиться новостью в соцсетях! Я знала, что многие болели за меня, смотрели трансляцию, что было очень ценно для меня — я действительно чувствовала мощную поддержку.
После чемпионата мира я на минуту задумалась, а нужно ли мне лететь на завершающий турнир в этом сезоне? Ведь я уже взяла максимальную награду. А вдруг я там не выиграю? Но сходить со своего пути — это не про меня! Было решено лететь в Будапешт на Кубок мира по фитмоделям. И там я снова с легкостью взяла золото и абсолютное первенство мира за 2019 год. Я кайфовала на сцене, и это было видно.
Зачем я это рассказываю? Затем, чтобы показать, что все возможно! Еще 5–6 лет назад я падала в обморок в зале, а сейчас я абсолютная чемпионка мира. Я даже не могла когда-либо подумать, что добьюсь такого успеха. Я просто делала то, что привело меня к цели. С невероятной самоотдачей, жесткой дисциплиной, даже страстью к тому, что я делаю. Были сложные моменты, но я преодолела их. Если кому-то поможет моя история, кто-то вдохновится примером и достигнет высот в какой-либо сфере своей деятельности, я буду счастлива! У каждого свой путь, своя жизнь, но как вы ее проживаете — зависит только от вас. Дерзайте, пробуйте, делайте и никогда не предавайте свою мечту!
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