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Аннотация
Как стать лучшей версией себя? Какие для этого выполнять упражнения, чем питаться, как одеваться, что читать и как мыслить? Об этом нам расскажет в своей книге Соня Некс – популярная российская instaблогер, фитнес-модель, хореограф и молодая мама. Соня поделится, как идти к своей цели и добиваться ее, не пасовать перед трудностями и все успевать, радоваться жизни и радовать других. 720 000 подписчиков в Instagram следят за ее публикациями затаив дыхание!
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Познакомимся?

Доброе утро!
А может быть, добрый день или добрый вечер… Надеюсь, что вы все-таки не будете читать эту книгу на ночь — потому что ночью надо спать!
А вот почему надо спать, я вам расскажу. Так же как о многом-многом другом…
Я – Соня Некс.

Я могу пародировать голоса и мечтаю когда-нибудь озвучить мультфильм.
У меня есть: морская болезнь, аллергия на тушь для ресниц, мех кролика и какое-то пшеничное растение, которое цветет летом.
Я очень люблю снимать видео. Когда я слышу музыку, которая меня вдохновляет, то представляю разные картинки. Я — трижды бронзовый призер чемпионата Москвы по фитнес-бикини.
Я — участница шоу «Танцуют все!», на котором вошла в двадцатку лучших.
Я — преподаватель танцев, организатор курсов фитнеса и тренер.
Я — мама.
Я – ТАКАЯ ЖЕ, КАК И ВЫ.
КАК И ВЫ, Я МЕЧТАЛА – И МОИ МЕЧТЫ СБЫЛИСЬ.
КАК И ВЫ, Я МНОГО РАБОТАЛА – И ЭТОТ ТРУД ПРИНЕС СВОИ ПЛОДЫ.

Как и вы, я хочу становиться лучше — и я становлюсь лучше с каждым днем.
Я хочу помочь вам стать теми, кем вы хотите.
Отбросьте страх и неуверенность.
Отбросьте зависть и обиду.
Дайте мне руку, и я поведу вас по замечательному пути, в конце которого вы обретете веру в себя и свои силы.
ХОТЯ ПОЧЕМУ «ПОВЕДУ»…
ДАВАЙТЕ ПОБЕЖИМ?


1. Детство

До восемнадцати лет мне казалось, что время так медленно тащится… Ну когда, когда же будет наконец восемнадцать? С восемнадцати до двадцати пяти — обычное, стандартное восприятие времени. О, уже год прошел! О, еще год!
А вот после двадцати пяти время словно ускорилось! Не успеваю моргнуть, а уже опять июль. Даже думаешь: «Что же будет теперь дальше?»
И тем более интересно отправляться в путешествие по волнам своей памяти — все дальше и дальше, все глубже и глубже, заново знакомясь с собой. Той, которая когда-то была…

Интересно, почему мы не помним наше детство? Может быть, мы с бо́льшим вниманием и с бо́льшей любовью относились бы к нашим мамам, помня о том, сколько бессонных ночей они провели у наших кроваток, отдавая все свои силы, всю свою любовь и нежность…
Я обожаю семейные альбомы. Всегда, приезжая к бабушкам, прошу их показать мне старые фотоальбомы. Листаю и чувствую, как передается мне дух того времени…

Я появилась на свет четвертого июля, когда в Ереване нещадно палит солнце, а абрикосовые деревья склоняются под весом янтарно-желтых фруктов. Родилась очень быстро, за час, буквально ворвалась в этот мир. Мама не делала УЗИ и не знала, кого ждет, но, судя по тем деликатным и спокойным пинкам, которыми я периодически напоминала о своем существовании, предполагала, что будет девочка.
Я была очень спокойным младенцем. Соседи еще пару недель после родов и не знали о моем существовании и что-то заподозрили, лишь когда увидели маму без живота. Да и потом со мной не было никаких проблем. Знаете, ходят легенды о таких детях, которых, мол, где оставил, там и нашел? Рождаются раз на тысячу, ни колик, ни аллергий — чудо-мечта-зависть. Вот я была как раз такой живой легендой. В два месяца обо мне написали в местной ереванской газете. Почему-то именно меня решили привести в пример как младенца, который занимается плаванием, — а попасть в газету в те годы означало приобрести хоть и временную, но славу! Газеты со статьями о родных (а уж особенно если там была фотография!) покупали в нескольких экземплярах, ими хвастались перед гостями. Может быть, сейчас это звучит несколько наивно, но лишь потому, что мы сегодня избалованы публичностью. Да и что останется от нашей публичности лет через двадцать, когда размагнитятся диски, сгорят контроллеры и лопнут от переизбытка информации облачные хранилища?
А вот та статья все еще существует, и мама ее бережно хранит.

Я помню себя где-то с трех с половиной лет. Помню, как мама ходила беременная братом, а я не хотела больше никого в нашу семью. И соглашалась на него только с условием, что он будет спать в подвале, где хранились мои игрушки, — добрая девочка!
Сейчас брат — один из моих самых близких и родных людей. Мы с ним на одной волне, даже несмотря на то, что занимаемся разным делом и проживаем не только в разных городах, но и в странах! Детская ревность неизбежна, и тут все в руках родителей. Если грамотно распределить внимание между малышами, если объяснить старшему ребенку, что его не будут меньше любить и что младенец нуждается в помощи и ласке, в том числе и от него, то скоро от этой ревности не останется и следа.
Помню, в детстве говорила бабушке, что хочу стать мальчиком, так как им все разрешают. А бабушка отвечала: «Пройдешь под радугой и станешь!» Да, конечно, потом-то я поняла, как здорово быть именно девочкой! Одно материнство чего стоит!
Потом мы переехали в Москву. Я помню много-много снега — именно эта, такая необычная и непривычная для Еревана деталь поразила маленькую меня больше, чем Красная площадь и здания сталинского ампира. Мы снимали скромную однушку, хозяйкой которой была алкашка Вера. Где теперь эта Вера?
Помню, как наш дом заполонили рыжие муравьи и все соседи в меру своих умений боролись с ними. Как я ненавидела этих муравьев! Как я — маленькая девочка — упорно воевала с ними! И все-таки победила. Так что теперь я знаю о них все, могу даже быть консультантом!
Папа никогда не возвращался с работы с пустыми руками — всегда приносил киндер-сюрпризы, конфеты и прочие детские радости. Да-да, в детстве у меня не было жесткого режима питания, да и кто мог тогда подумать, что я посвящу свою жизнь спорту и танцам?
В детский сад меня отвели, как тогда было принято, в три года. Но… почему-то я его возненавидела. Все дни напролет я была букой, ни с кем не общалась, не играла, ничего не ела, просто сидела неподвижно и ждала маму. Так прошла неделя — и меня оттуда забрали.

В школе было немного повеселее. Несмотря на то что дома мы всегда говорили на армянском (я и сейчас его не забыла!), и я, и брат превосходно знали русский язык. Поначалу, оказавшись в классе среди толпы детей, я боялась отвечать, стеснялась, но ни акцента, ни ошибок у меня не было.
У меня оказался очень красивый почерк, но отличницей я так и не стала. Особенно не дружила я с алгеброй, физикой и геометрией… Я до сих пор в предвкушении, когда, как уверяли учителя, «они понадобятся мне в жизни, и я пожалею, что была невнимательна на уроках!».
Честно говоря, я не очень хорошо помню школьный период. У моей памяти есть замечательное свойство — все, что мне не нравится, она услужливо стирает! Но я была тогда очень правильной девочкой. Все уже пили, курили, красились, встречались с мальчиками, а я жила в сказочном мире сериалов, танцев и музыки… И я этому сейчас очень рада!

Первые деньги я заработала как раз в школе, в тринадцать лет. Распродала свою огромную коллекцию кукол Сейлор Мун фанатам аниме. Вот она, деловая жилка! Наверное, во мне все еще дремлет великий бизнесмен!
В ДЕТСТВЕ я грезила актерской профессией. Мне так нравилось перевоплощаться, проживать чужие жизни, изображать совершенно иных людей!

Но когда наступило время выбирать вуз… я испугалась. Да, я робко подумывала о ВГИКе… но это же ВГИК! Это надо готовиться, биться, выходить из зоны комфорта! А еще мне говорили, что актриса — это несерьезно. И танцы — тоже несерьезно. Танцами точно денег не заработать, а театральное… Ну где я — и где звезды? И я поступила на юридический, на «гражданское право». Поступила быстро, с первой попытки — и подумала: «Ну а что еще нужно-то? И так хорошо!» Только уже в первый же учебный день поняла, что никогда не буду работать в этой сфере. Не мое, и точка!
Взять все бросить и штурмовать ВГИК? Эх, сейчас я бы поступила именно так! Но в те годы я была, как и многие, чуть ленивой, зажатой и поэтому не стала ничего менять, так и доучилась до диплома.
Мама привела меня — да ладно, будем говорить прямо, притащила! — на первый урок бального танца, когда мне было пять лет. Через несколько минут я расплакалась и убежала — мне казалось, что все там так замечательно танцуют! А я, такая неуклюжая, такая неумеха… Но мама вернула меня обратно, и уже через месяц я была одной из главных танцовщиц в начинающей группе.
Не буду обманывать и создавать легенду о том, что именно с тех пор мое сердце было отдано танцам. Нет, не с тех пор. Танцы мне тогда не очень нравились, но я ходила. Я была не особенно общительной девочкой, довольно закрытой, и поэтому, вместо того чтобы шушукаться по углам с подругами, старательно учила все элементы. Мое сердце оттаяло, лишь когда я начала получать грамоты и занимать первые места. Я «распробовала» танцы, влюбилась в сцену, поняла — именно там мое место! Наверное, именно тогда во мне родилась та Соня Дэнс, которая вылупилась через несколько лет!

Сейчас я даже и не могу вспомнить, почему в четырнадцать лет забросила танцы. То ли виной тому были постоянные проблемы с партнером — вечная беда всех парных танцев, ведь если с партнером не клеится, то и на сцене ничего путного не выйдет, — то ли просто переходный возраст пришел, то ли захотелось чего-то новенького… А еще финансовые проблемы. Танцевальные костюмы безумно дорогие, да и сами занятия требовали затрат. Были даже времена, когда папа закладывал в ломбард золото, чтобы я не пропускала учебу. Да-да, я не из семьи олигархов и прекрасно знаю цену и деньгам, и труду!
Я увлеклась баскетболом. И не смотрите, что у меня рост не под два метра! Это совершенно не мешало мне играть за сборные школы и института. Но все равно в душе были танцы. Я и хотела вернуться к ним, и в то же время понимала, что меня что-то в них не устраивает…
Все изменил концерт Мэрайи Кэри. Там я увидела совершенно иной стиль танца, чем тот, что преподавали у нас в студии, — не классические и набившие оскомину своей правильностью бальные и латино, а какой-то совершенно безумный, кружащий голову, какой-то свежий, искренний, вдохновляющий. Эта подтанцовка, костюмы, трюки… эх!
И меня снова закружил танцевальный мир.
Я попала в команду единомышленников, два года прозанималась в основном составе и решила двигаться дальше. Теперь уже мне было мало просто танцевать для удовольствия. Я решила профессионально развиваться в этом направлении и зарабатывать танцами деньги…
ЦИТАТА от Сони
«Дайте человеку цель, ради которой стоит жить, и он сможет выжить в любой ситуации…»
Иоганн Вольфганг Гёте

Когда мне исполнилось двадцать лет, мои родители разошлись. Папа переехал в другую страну и перестал помогать нам.
Я осталась с неработающей мамой и братом, который заканчивал школу. Так я стала главой семьи. Я преподавала танцы — вела по пять групп в день, в разных концах Москвы, подрабатывала go-go в нескольких клубах по ночам и на выходных, бегала на съемки, а еще продолжала учиться на дневном отделении и выполняла все задания вовремя! Я не держу зла на папу. Я даже благодарна ему, потому что, наверное, его исчезновение из нашей жизни и стало ключевым для меня. Все эти трудности закалили, выковали мой характер, показали мне, на что я способна, если очень захочу и приложу усилия.
ТАК ЧТО, если я говорю, что все возможно, все действительно возможно! Даже если вы начинаете с нуля! Вам просто нужно будет потрудиться чуть больше, чем другим!

Судьба снова свела меня с папой, когда я оказалась в финале танцевального шоу в той стране, где он жил… И мы снова начали общаться. Поверьте, все в нашей жизни происходит не просто так, все надо принимать, как урок, который позволит вам стать сильнее, добрее, лучше!

Смотрю на одну из моих «любимых» фотографий и…
На ней изображена такая полненькая девочка-подросток в желтом купальнике и парео, настоящий слоник. Кто это? Потерянная в детстве моя сестра-близнец? Ага, конечно! Это Сонечка собственной персоной в четырнадцать лет! Кому показываю эту фотографию — никто не верит.
«Ка-ак? Не может быть! Ты же танцевала с детства!»
Ну так не все детство напролет.
Был такой период, когда Сонечка бросила на год или полтора танцевать и налегла на еду. Особенно на сладкое и мучное. Да в придачу еще и мало двигалась!
И тут пришел, как я его называю, «бдыщь-эффект».
Мама меня любит успокаивать и говорит: «Ну ты что, это просто фото такое неудачное». Да-да, это из той серии, где объектив полнит, зеркало кривое, а лишний пяток килограммов — всего лишь оптический обман. Хорошо, что этот период у меня ненадолго затянулся! Сонечка наелась булок, посмотрела на себя и решила, что пора бы что-то в себе изменить. Снова начала танцевать, ограничила сладкое… Конечно, сразу же в изящную лань я не превратилась, до этого — еще годы и годы работы, но стала гораздо худее. В этом возрасте все быстрее происходит — и набор веса, и похудение.

Так что если ваш ребенок переживает, что он слишком толстый, его дразнят в школе и он из-за этого почти ничего не ест, найдите эту мою фотографию и покажите ее! И объясните, что голодовкой он ничего не добьется, только испортит себе желудок и посадит метаболизм. А потом начнет набирать лишние килограммы даже от капустного листика!
ДВИЖЕНИЕ и правильное питание – а не голодовка! – помогут в этом возрасте прийти в нормальную форму. А потом уже можно думать, заниматься ли спортом и танцами серьезно или оставить лишь как хобби или вид физической активности.

Я невероятно благодарна своей маме. Пищевые привычки закладываются с детства, и именно мама привила мне вкус и любовь к полезной домашней еде. Да, в то время еще не знали о принципах правильного питания, но я не помню, чтобы у нас в семье ели майонез или фастфуд. Идеальную картину несколько портили хлеб, лаваш и сладкое, но я от этого смогла без особых проблем отказаться уже во взрослом возрасте.
ВСЕ ИДЕТ из детства и подросткового периода – все обиды, стремления, мотивации, манера поведения, осознанный и неосознанный выбор и многое другое.

Взять мое тело, которое я круглогодично держу в хорошей форме…
Когда я была еще школьницей, меня пару раз обозвали «жирной», хотя я не была никогда жирной, просто чуть полноватой в ногах и животе, как и многие девчонки! Помню, как я тогда сделала вид: «Пф-ф, мне все равно!» — и прошла мимо с каменным лицом. Но внутри засела мысль: «Ничего-ничего, я еще покажу вам, кто тут жирная!»
Ну и? Кто теперь скажет, что я жирная?
Да, мой бойцовский характер сформировался именно тогда, в подростковом возрасте, когда у меня многого не было, — и еще о более многом я мечтала!
А потом и этот «сюрприз» от судьбы: «Давай-ка, Сонечка, содержи родных сама, работай на нескольких работах, без выходных, снимай квартиру!..»
Если бы тогда я сдалась, опустила руки, то где бы я сейчас была? Имела бы сейчас то, что имею? Добилась бы всего, чего добилась? Вряд ли. Я просто сжала зубы и упрямо пошла вперед, а когда на моем пути возникали стены — я их сдвигала!
Я и сейчас ставлю себе смелые — даже слишком смелые! — цели, потому что привыкла, что сложно, что нужно прилагать максимум усилий. Да, были трудности, казалось даже, что я в тупике, — когда не было ничего, кроме бешеной, жадной жажды вытянуть семью.
ПОЭТОМУ НИКОГДА НЕ ОПУСКАЙТЕ РУКИ! НИКОГДА!

Единственная безвыходная ситуация — смерть. Пока вы живы и здоровы, пока вы можете хоть что-то делать, — делайте! Может быть, не сейчас, не сразу, но вы в конце концов получите свою награду!
ЧТО ПОЧИТАТЬ
А. де Сент-Экзюпери. «Маленький принц»
Пауло Коэльо. «Алхимик»


2. Танцы

Танцам я посвятила всю свою жизнь, и даже сейчас, когда сконцентрировалась на фитнесе, они живут во мне. Я помню, как в двадцать пять лет полностью, абсолютно осознала, что добилась всего, что имею, занимаясь любимым делом.
Ерунду говорят: «Не делайте хобби своей работой, а то оно вам опротивеет». Нет, именно благодаря тому, что танцы стали моей любовью, — и стали ею в осознанном возрасте, когда я понимала, что делаю и зачем, а не ходила в студию на автомате или «ну потому что надо…», — все это и произошло.
МНЕ БЫЛО СЛОЖНО физически, да, танцы – это тяжелый труд, и чем легче и воздушнее все выглядит на сцене, тем более адская работа стоит за этим, – но мне было легко морально.

Я танцевала и танцевала, мне было интересно разучивать — а потом и придумывать самой — все новые и новые элементы, любопытно было «прощупывать» возможности своего тела… Я не думала о том, что это станет моей профессией, ведь профессия — это что-то суровое и серьезное, не так ли?
Поначалу я даже и не подозревала, что за мной начинают следить, что появляются подражатели, что люди готовы идти ко мне — лично ко мне! — на занятия, чтобы двигаться так же! Танцы были для меня чем-то очень личным, очень органичным, я отдавала всю душу, танцуя, пропускала музыку через себя, жила этим… и как-то не смотрела по сторонам с вопросом: «А где бы мне еще применить свои умения?»
Как вдруг…
— Соня, ты не хочешь стать преподавателем?
— То есть?
— Я думаю открыть группу go-go в своей студии. Будешь девочкам преподавать?
Ой! Это сейчас мы знаем go-go как популярный стиль, тогда же так называли просто импровизацию, свободное исполнение. Я и понятия не имела, как это преподавать! Нет ни учебников, ни инструкций, даже какого-то гуру, за которым можно подглядеть и что-то скопировать… И мне стало так любопытно! Как? Как это сделать?
НА МЕНЯ НАХЛЫНУЛО безумное вдохновение, я проанализировала все свои стили, смешала бальные, хип-хоп, импровизации, намиксовала разные кусочки и провела свое первое открытое занятие.

И все сорок человек, которые пришли на него, купили абонемент! Я была в шоке! Это уже не просто вдохновило меня — это дало какой-то невероятный заряд. Я подавала танцы так, как хотела бы, чтобы их объясняли мне. Все то, чего мне когда-то не хватало при моем обучении, то, до чего мне приходилось доходить самой, теперь было рассказано и показано. У меня не было какой-то специальной цели стать популярной или прославиться, нет, я делала то, что мне искренне нравилось.

Направлений и стилей в танце огромное количество, и всегда можно выбрать то, что ближе именно тебе, и совершенствоваться в этом. А можно осваивать все новое и новое, творчески перерабатывать свои знания и создавать что-то уникальное.
ДА, Я ПРИДУМАЛА свой стиль танца – и это именно мой стиль, и в этом нет никакого бахвальства, – но он не возник из ниоткуда. Он сформировался из тех стилей, которыми я увлекалась всю жизнь.

Мой стиль — смесь r’n’b, джаз-фанк и go-go. И я назвала его… SonyaDance! Внезапно, правда?

Думала ли я тогда, что мои — именно мои! — танцы захотят выучить люди во Владивостоке, Екатеринбурге, Самаре и еще пятидесяти городах, которые я успела посетить только за полтора года? Да скажи мне кто-то за пару лет до этого, я бы ни за что не поверила! Как правило, приглашали сами города, и уже там, на месте, собирались толпы девчонок, которые знали меня и любили по видеоблогу. В городах, где десятки своих студий танца, где есть свои танцевальные гуру и мэтры, они ждали именно меня! Это что-то невероятное. Это огромная, безумная ответственность, но при этом и великая мотивация.
ЦИТАТА от Сони
«Не надо родиться высокой, чтобы тебя заметили, – динамит хранят в маленьких коробочках».
Ева Лонгория

…К тому времени я уже была в составе замечательной танцевальной команды, которая в принципе изменила мою жизнь, привила любовь к современным танцам. Но, как говорится, аппетит приходит во время еды. Моей мечтой стало выступление на большой концертной сцене, не в подтанцовке «пятым лебедем в третьем ряду», а сольно, чтобы объявляли мое имя и все взгляды были бы сконцентрированы именно на мне… И я стала ходить по разным кастингам, устроилась резиденткой в два ночных клуба, продолжая оттачивать и совершенствовать свои умения…
Мне предложили сняться в музыкальном клипе «А-Студио» «Еще люблю». И вот тогда-то я и поняла, что мне действительно нужно! Вспышки фотоаппарата, камеры, голос режиссера: «Стоп, снято!»
Потом я совершенно случайно узнала, что проходит кастинг танцоров на съемки зарубежного клипа, и решила сходить, причем попала в самый последний день! Там было несколько сотен танцоров — со всей Москвы и области, даже из Санкт-Петербурга…
А через месяц мне позвонили и сказали, что я прошла! Двухдневные съемки, первый большой гонорар, предложение поехать на гастроли в Канны для выступления во Дворце фестивалей и конгрессов, в котором проводится Каннский кинофестиваль, — могла ли я об этом мечтать год назад?

Да, перед сценой я всегда волнуюсь. Но это не мандраж, не ужас перед публикой до ватных ног — это очень приятное волнение-предвкушение того, к чему я так долго готовилась! И оно улетучивается моментально, стоит только зазвучать музыке!
И каждый выход на сцену — будь то танцевальная сцена или сцена чемпионата фитнес-бикини — ни с чем не сравним, он каждый раз новый, уникальный!
ЦИТАТА от Сони
«Наберись смелости, если хочешь что-то изменить.
Наберись терпения, если что-то изменить невозможно.
И будь мудрым, чтобы знать, когда нужна смелость, а когда терпение».
Неизвестный автор

…Это была обычная репетиция и обычный элемент — нога в шпагате стоя. И резкая боль в колене! Просто невозможная! Что, как, почему?
Врачи сказали — стандартная травма, поврежден мениск. Мне сказали: «О танцах лучше забыть. Даже если ты восстановишься физически, все равно эта нога больше никогда не будет „танцевальной“».
«Да как же так! — подумала я. — Нет! Ни в коем случае! Я же еще не успела натанцеваться, насытиться танцами, я только-только в начале пути! Как можно остановиться — сейчас?»
Конечно, я соблюдала все рекомендации врача. Конечно, я покорно позволила надеть на себя гипс, — а как иначе, с такой травмой не шутят. Конечно, все два месяца в гипсе я делала все, чтобы заживление шло как можно быстрее… Но как только его сняли, я тут же поспешила в танцевальный зал! Если бы меня вело лишь одно желание снова начать танцевать, то, скорее всего, я бы тут же снова сорвала мениск, и на этом моя карьера закончилась бы. Но я понимала, что на кону стоит будущее. И все нужно делать с умом.
Я начала растанцовывать колено. Постепенно, по чуть-чуть, поначалу давая совсем малую нагрузку. Я внимательно прислушивалась к своему телу, понимала, когда нужно прекратить, а когда можно продолжить.
А потом меня позвали преподавать в танцевальную школу… И я поняла, что полностью выздоровела!

За годы у меня прошли сотни, тысячи уроков. В разных городах и даже странах! Тысячи человек, многие из которых, вдохновившись, связали свою жизнь с танцами… На уроках я в первую очередь старалась передать ученицам свое ощущение танца и музыки. Ведь музыка — это отражение души. Важно уметь прочувствовать любую музыку, каждый бит, каждый такт, каждое слово…
Для меня эмоции в танце были всегда на первом месте! Как бы вы технично ни танцевали, если ваши глаза ни о чем не говорят — это не то!
Поклонники дарили мне подарки — помню замечательную куклу-мнушку, которая стала нашей семейной любимицей и ездила со мной по всем городам… А когда я приехала из Франции, то получила предложение… сняться в фильме! Его режиссером был Ролан Жоффе — лауреат «Золотой пальмовой ветви», автор таких фильмов, как «Поля смерти» с Джоном Малковичем, «Ватель» с Жераром Депардье и других. Картина, в которой снималась я, имела рабочее название «В поисках t.A.T.u.», но потом была изменена на «Ты и я». Там играли Миша Бартон, Антон Ельчин, Шантель Вансантен, а у меня была эпизодическая роль танцовщицы московского ночного клуба. Так что можно сказать, что я играла саму себя!
ЦИТАТА от Сони
«У каждого человека есть выбор. На судьбу и обстоятельства сетуют только неудачники, которые не смогли перебороть себя. Потому что гораздо легче поддаться своим слабостям, чем говорить «нет», когда все вокруг говорят «да». Человек должен попробовать в жизни очень многое, хотя бы для того, чтобы знать, как к этому относиться».
Неизвестный автор

США славятся своими телепроектами и реалити-шоу. Это мощнейшая индустрия, где крутятся не только огромные деньги, но и варятся самые креативные телеумы.
И конечно, первые позиции прочно удерживают те шоу, которые мотивируют людей к саморазвитию. «Топ-модель по-американски», «Проект „Подиум“» — они показывают людям, как долог и труден, но при этом вполне реален путь к все новым и новым вершинам. Они вдохновляют, заставляют отложить в сторону кусок торта и записаться в тренажерный зал, купить ткань любимого цвета и самостоятельно сшить платье своей мечты, да, наконец, не стесняться петь не только в душе!
Один из таких проектов — So you think you can dance? Он идет с две тысячи пятого года, насчитывает уже пятнадцать сезонов и по праву считается лучшим шоу о танцах в мире. Более тридцати государств купили франшизу!
Его формат известен всем, кто любит подобные шоу. Открытый кастинг с тысячами претендентов, танцующими в самых разных стилях; отбор команды; тренировочный лагерь; выступления на сцене в прямом эфире — и строгое жюри, которое полагается и на вкус телезрителей.

В две тысячи восьмом году его аналог «Танцуют все!» появился на Украине. Я узнала об этом практически сразу и долго-долго потом следила за ним в интернете, расстраиваясь, что у нас в России такого нет. Но ехать на банальный кастинг в другую страну — это все-таки перебор даже для меня. Гастроли, мастер-классы, семья — где найти время? Тем более что первый этап кастинга — это просто возможность заявить о себе, сказать: «Привет, я Соня, я тоже хочу попробовать, смотрите, как я могу». Десятки тысяч будут делать то же самое! Поэтому я спокойно отгоняла нет-нет да и мелькавшие шальные мысли: «Эх, Соня, а что, если…» Ну куда «если»?
В сутках-то лишь двадцать четыре часа!
Так прошел второй сезон, пролетел третий, промелькнул четвертый… Я знала всех участников, у меня были свои любимчики, я понимала тактику и стратегию судей, но пока не видела себя там, с той стороны экрана, на той сцене.
И вдруг:
«Внимание, кастинг на участие в пятом сезоне „Танцуют все!“ будет проводиться в следующих городах: Киев, Харьков…» Я рассеянно следила взглядом за названиями, думая о чем-то своем, как внезапно:
— Москва!
Стоп! Москва? Москва! Москва…
Да, мне очень хотелось попробовать. Даже из принципа не упускать ни единого шанса из тех, что сами идут в руки. Но я умею трезво оценивать свои силы. Да, Москва. А это значит десятки тысяч ребят со всей России. Как новичков, так и профессионалов. Зачем мне создавать массовку, толкаться в толпе? Да и вообще у меня уже расписан гастрольный график, в день кастинга я только-только сойду с поезда! Зачем мне это?!

И вот, усталая, слегка покачиваясь после поезда, опираясь на чемодан, я стою в очереди. Уже заполнила анкету, сфотографировалась для нее в паспортном стиле, остался только сам кастинг. Он оказался на удивление скучноват — во всяком случае для меня. Никаких рассусоливаний и лирики — за дверью еще пара сотен человек томится — только ты и камера. Станцевать небольшое соло и дать интервью. Все. Я даже сейчас и не вспомню, что именно танцевала, — это было по какому-то наитию, практически на автомате.
Всем спасибо, все свободны, ваше видео отправляется в Киев, а там уже отберут, кого пригласить на кастинг. С вами свяжутся.

А потом наступила тишина…
Неделя… три… Обычное дело, кандидатов-то много, отбор серьезный.
Месяц… полтора… Ну, все понятно, не прошла.
Второй месяц… И вдруг — письмо!
«Соня, мы никак не можем с вами связаться! Срочно перезвоните! Мы бы хотели пригласить вас на телекастинг в Киев».
Мои эмоции в тот момент? Смесь радости и испуга. Почему так поздно? Почему они потеряли мой номер? Ведь сейчас пик гастролей, и времени на подготовку совсем-совсем нет! Решение пришло быстро: я совмещу гастрольный тур с кастингом.
За день до просмотра я уже давала мастер-классы в Киеве, и казалось, что была технически готова.
Но кастинг — это не только техника. Это очень сложная атмосфера, с которой могут справиться далеко не все. Огромное количество танцоров из России и Украины, все очень разные, очень амбициозные, некоторые пытаются психологически давить на соперника. Не словом, нет — делом. Новичку сложно поверить в свои силы и собраться, когда рядом кто-нибудь с легкостью делает поперечный шпагат или как бы между делом исполняет сложнейшую связку. А еще время. Время, время, время, которое так долго тянется. Перед тем как вызвать на сцену, у меня взяли сразу два интервью — двухчасовое и мини, на полчаса. Попутно то и дело доснимали, как я танцую, — на будущее, чтобы выбрать что-нибудь из этого для нарезки. И так было со всеми! Представьте себе, сколько это все длилось, сколько людей одновременно толклись в помещении! Я своей очереди ждала целый день, без преувеличения. В конце концов, уже хотелось просто поскорее выйти, отмучиться, а там уж будь что будет! Кстати, это самое опасное состояние, поопаснее даже потери веры в себя.
Но вот настал и мой черед, я за кулисами…
И вдруг мне становится очень страшно. Это мне! Человеку, который уж сколько лет танцует, который ездит с гастрольными турами, который дает другим мастер-классы, — и вдруг страшно! Но уже через несколько минут этот страх исчез, переплавился в какую-то железобетонную уверенность:
ОТСТУПАТЬ НЕКУДА, ВПЕРЕД, СОНЯ, ЖГИ!

И я отожгла! Отожгла так, что потом еще долго не могла прийти в себя и на вопросы жюри отвечала автоматом. Запомнилось только, что они посчитали очень смелым назвать стиль танца своим именем — ну что же, не спорю, это могло выглядеть амбициозным… Ну почему могло, это так и было! Но в том безумном круговороте лиц и тел кастинга зацепить их внимание хоть чем-то, помимо танца, дорогого стоило.

Выступила я хорошо, у меня не было ни сожалений, ни горького послевкусия. Мне очень понравилась сцена, зал, атмосфера, и я даже как-то не удивилась, когда члены жюри сказали, что хотят испытать меня еще раз, и отправили на вечернюю хореографию.
Несколько необычно было другое…
— Соня, это ты? А мы тебя знаем? А зачем тебе этот проект, ведь ты и так популярна?
Мнэ-э… Я не сразу находила, что ответить. Мне казалось, что это естественно, — если человек хочет совершенствоваться, профессионально развиваться, он должен участвовать в подобных проектах. Это не себя показать, а людей посмотреть! Каждая минута нахождения на таких проектах, даже этап кастинга — это уже огромный опыт, который нужно впитывать в себя, как губка. Какая популярность, о чем вы? Именно те, кто гонится за популярностью, за своими пятнадцатью минутами славы, и не проходят кастинг — или вылетают с проекта достаточно рано. Потому что тратят свои силы не на то, что нужно. Пока они красуются перед камерами, соперники развиваются не по дням, а по часам.
НИКОГДА не нужно гнаться за популярностью! Если вы хорошо работаете, то она рано или поздно сама придет к вам – причем настоящая, не дутая, не та, которую нужно поддерживать фальшивыми поклонниками и постоянным самопиаром.

И я была удивлена, да, когда танцоры — казалось бы, люди, которые как никто должны понимать цель танцев и цену работы над собой, — задавали такие дурацкие вопросы.
На вечерней хореографии был безумный парный джаз-фанк. У меня оказалось… пять партнеров! Так получилось, что девушек было меньше, чем ребят, вот и пришлось отдуваться за себя и за того парня.
Времени — час. Задание — выучить хореографию и поочередно отработать с партнерами. Не справился — слабое звено. Все жестко, честно, справедливо.
И все это конечно же перед камерами. Возможно, для кого-то они были отвлекающим моментом, но меня камеры всегда мобилизуют. У меня уже рефлекс — как только включается камера, нужно собраться и сделать все на сто, двести, триста процентов. Я быстро выучила хореографию, запомнила все элементы и стала помогать ребятам. Для меня это было абсолютно естественным — я же тренер, преподаватель. Я не рассматривала их как противников.
ЕСЛИ Я МОГУ КОМУ-ТО ПОМОЧЬ, ПОЧЕМУ БЫ ЭТО И НЕ СДЕЛАТЬ?

И тут вдруг репетиция останавливается, и на сцену выскакивает один из членов жюри. Что такое? Он делает знак, чтобы все обратили на него внимание, и говорит:
— Так, ребята! Одному человеку здесь уже нечего делать… Мы напряглись, поскольку по его интонации невозможно было понять, о чем идет речь. Что, кто-то где-то нарушил какие-то правила? Это все-таки шоу, мало ли что может быть…
Он продолжает:
— Соня, это — ты!
— Э?
Я секунд пять не могла понять, что происходит. Что случилось-то? Тихо-мирно репетировали, точнее, не тихо-мирно, как раз шумно и задорно, но… Что?
И тут член жюри достает синий билетик…
А-а-а! Заветный синий билетик в сотню лучших, за который мы сейчас сражались! Я была ошеломлена. Уже потом мне сказали, что это первый раз за всю историю пяти сезонов, чтобы кому-то вручили билет на репетиции, не просмотрев даже выступление.
Было приятно, да как приятно! И невероятная эйфория, словно и не было усталости от волнений, подготовки, бессонной ночи, целого дня на ногах. Мне хотелось поделиться своей радостью со всеми! И я осталась, и дотанцевала с партнерами, поддерживая их.

И вот он, тренировочный лагерь…
Очень верное, четкое и емкое название. Это не база отдыха, не пионерлагерь для взрослых — это настоящая, реальная армия для танцоров. Жесткий режим, жесткие требования, жесткий ритм. У мягкотелых, ленивых, не уверенных в себе только два пути — или отращивать броню (но гибкую, мы же все-таки танцуем!), или направляться в сторону выхода.
Ты танцуешь с утра до ночи, перестраиваешься из стиля в стиль, каждый день у тебя болят мышцы, и каждый раз новые! Это не показывают на экране, это неинтересно зрителям и это не выглядит красиво и гламурно. Но это нужно прежде всего тебе! Ты делаешь то, чего никогда в жизни не делал, и чувствуешь себя настоящим солдатом.
В те дни моя жизнь резко изменилась. Представьте себе — ты привык к тому, что твой день зависит от тебя. Хочешь что-то делать — делаешь, нет — ну и ладно… А тут ты обязан каждый день с шести утра стоять у балетного станка! Ты не контролируешь свое время, тебе говорят, и ты покорно следуешь указаниям, потому что без этого никак, потому что в скором времени это будет тебе необходимо!
Да, это нелегко. Да, тело не успевает восстановиться от мышечной боли, а мозг — перестроиться из стиля в стиль. Но сложно только начать! А потом каждый день, каждый час идет адаптация, и наконец ты воспринимаешь такой режим как свой обычный. Все реально, поверьте!
Как бы ни было тяжело, я всегда выходила из зала с улыбкой до ушей, потому что ощущала невероятную силу, мощь, которая все это время во мне дремала и теперь готова была вырваться наружу.
Но самыми запоминающимися были уроки актерского мастерства, благодаря которым мы реально «проживали» своих героев.
ТРУДОЛЮБИЕ и настойчивость творят чудеса. Ты начинал с нуля, шаг за шагом, путем проб и ошибок шел к своей цели… и только посмотри, что ты умеешь, чего ты добился, как стал танцевать, сколько мелочей, скрытых от зрителя, ты знаешь, сколько всего можешь посоветовать другим – и сам прекрасно понимаешь свои ошибки, которые надо исключить… Так продолжай же ежедневно трудиться, ведь совершенству нет предела!

Четыре недели тренировок пролетели очень быстро, в каком-то безумном круговороте музыки, движений, растяжек… И вот прямой эфир.
Нас разделили на трио, моими партнерами были Татьяна и ведущий шоу Дима Танкович. Танцевать нужно было джаз-фанк. Меня это не очень обрадовало. Да, я хорошо работала в этом стиле и в принципе могла быть спокойна, что все пройдет удачно, — но, блин, я пришла на это шоу ради развития! Я хотела чего-нибудь другого, в ином стиле, чего-то более лирического! Я люблю джаз-фанк, но сколько можно уже!
Однако вскоре стало известно, что танец нам ставят Анжела и Тони — моя любимая пара прошлых сезонов. И я успокоилась. Я верила в этих ребят, я знала, что они не предложат нам что-то банальное, что они обязательно учтут наши характеры и пожелания… И так и получилось!
Это оказался не просто танец, а целая хореографическая история. В двух актах!
В первом мы с Татьяной изображали суровых супер-агентш, которые соперничали между собой в попытке заполучить драгоценную корону. Нам нужно было показать жесткость, хищничество, азарт — можно сказать, темную сторону личности. А во втором акте мы уже совместно соблазняли охранника для достижения своей цели. И вот тут-то как раз и получилось внести ту каплю лирики, которой мне так хотелось!

Конечно, прямые эфиры — это не импровизация. Даже в сельском ДК перед отчетным концертом проходят репетиции, неужели их не будет там, где трансляция на многомиллионную аудиторию?
Нас за полторы недели начали готовить к выступлению! Сложность была именно во взаимодействии, ведь необходимо чувствовать второго человека, синхронизироваться с ним, держать контакт глазами, эмоциями…
Эфир прогоняли несколько раз, чтобы мы запомнили от и до каждый сантиметр сцены, каждую секунду выступления, — почти что классические театральные репетиции перед сдачей спектакля. Но… пустой зрительный зал — это не то. Хотя во время прогона ты полностью сосредоточен на музыке, себе и партнере, все равно эта пустота несколько давит. Она превращает все в обычное выступление. Да, в непривычном месте, да, с новыми людьми, да, с кучей камер и софитов, — но обычное выступление.
Но во время настоящего прямого эфира все меняется.
Это невозможно передать словами.
Нам за пять минут до начала еще давали последние советы и указания, а мы уже смотрели из-за кулис и подбадривали выступающих ребят!
Энергетическая мощь, которая в этот момент идет из зала, — это нечто неописуемое! Какое-то безумие! Это было настолько сильно, что дрожали коленки. Но как только я сделала шаг на сцену, все эмоции превратились в энергию. На четвертой неделе ушли два участника, и среди них оказалась я.
Было ли мне обидно? Скорее, немного досадно, потому что я хотела поучиться еще, получить больше, больше опыта. Но это конкурс, и каждый когда-нибудь уходит с проекта. Мои дорогие поклонники очень переживали, даже предлагали подписать петицию, чтобы меня вернули в «Танцуют все!». Это было, конечно, приятно, но я понимала, что данный этап уже закончился, что мне нужно идти дальше. Моя танцевальная карьера не остановилась и не забуксовала, это оказалось толчком к новым, лучшим высотам. Не успела я вернуться в большой мир, как на меня тут же посыпались предложения съемок, занятий и мастер-классов. Этот проект был уникальным: он доказывал, что настоящий профессионал должен уметь танцевать все, делая сложнейшие парные поддержки, выживая в тяжелейших моральных и физических условиях. Он закалял и развивал — это не было просто веселым шоу с фальшивыми трудностями и эмоциями.
Он подарил мне очень и очень многое.

Запомните!
На проигрыше жизнь никогда не заканчивается! Кроме того, то, что со стороны кажется проигрышем, на самом деле может быть одной из величайших побед! Я вошла в двадцатку лучших из нескольких тысяч участников — и это учитывая, что я специально не готовилась к шоу. Более того, на нем меня заметила режиссер Comedy Club и предложила поработать у них на постоянной основе. Да-да, я та самая девочка, которая выходила в перерывах в «Смехе без правил» и «Убойной лиге»! Ведь я когда-то мечтала работать на телевидении — и этот проект подарил мне мою мечту.
ГЛАВНОЕ – не бояться и делать первый шаг навстречу удаче и никогда, никогда не останавливаться на достигнутом! Да, сбылась одна ваша мечта – создавайте себе новую, еще более яркую и дерзкую!

— Соня, а почему мы не видели тебя в «Танцах» на ТНТ?
Да! Это один из самых популярных вопросов!
Забавно, что нередко у меня в комментариях в Инстаграме утверждали, что я участвовала в «Танцах» на ТНТ и, более того, даже придумывали исход! Приятно, что в этих «Танцах» — видимо, в какой-то параллельной вселенной — я очень часто входила в десятку лучших.
Да, это хороший проект, но у меня сейчас совершенно иные цели в жизни. У меня есть моя Евочка, с которой я не хочу расставаться на несколько месяцев, мои проекты фитинтенсивов и фитнес-туров, мои планы, в которые «Танцы» никак не вписываются… Нельзя всю жизнь потратить на то, чтобы участвовать в тех или иных конкурсах. Все бывает в свое время. Все приходит именно тогда, когда оно тебе нужно.
Я не могу делать что-то наполовину, мне обязательно надо выкладываться на сто процентов, и дело даже не в результате, а в самом процессе, я хочу знать, что все, все, абсолютно все сделала по максимуму!
Сейчас же пока времени на то, чтобы полностью посвятить себя танцам, нет. Но это только «пока»!
В ЭТОЙ ЖИЗНИ нужно уметь выбирать. Надо четко понимать, когда ты можешь охватить все, что хочешь сделать, а когда ты просто начнешь «распыляться» и работать вполсилы. Чтобы достичь чего-то, нужно сфокусироваться на этом и не размениваться!

Когда я уже выступала в фитнес-бикини, мне написали и позвали на кастинг нового танцевального проекта на Первом канале. По «Танцуют все!» я знала, что от мышц, с таким трудом накачанных, тогда мало что останется. Да, я могу сочетать и подстраиваться, могу как-то извернуться и успеть и там, и там… но стоит ли оно того? Вдобавок как раз в это время становилась на ноги моя танцевальная студия, и бросить ее сейчас — означало фактически убить!
Я выписала на листе все «за» и «против» и поняла, что «против» все-таки больше. И отказалась.
И не жалею об этом.
ЦИТАТА от Сони
«Умение танцевать дает тебе величайшую из свобод: выразить всего себя в полной мере таким, какой ты есть».
Мелисса Хейден

Не бойтесь, если у вас что-то не получается. Может оказаться так, что вы отличный исполнитель или танцор, великолепно владеющий своим телом, гениальный преподаватель, умеющий увлечь и заразить учеников… но при этом бездарный хореограф. Да, так бывает, но это совершенно не страшно! Не бойтесь пробовать, не бойтесь ошибаться, главное — идите вперед! Когда-то и мне люди, которые придумывали танцевальные связки, казались какими-то волшебниками, гениями не от мира сего. Как композиторы. «Как это создается? — думала я. — Ведь это так сложно!»
Потому что только тем, кто совершенно не связан с танцами, кто смотрит на них со стороны, кажется — ну какие проблемы? Поставил ногу сюда, а руку — сюда, вот и танец. С опытом приходит понимание, что каждая танцевальная связка, каждый элемент — это уникальное сочетание музыки, языка тела, возможностей человека, законов физики и эстетики. И я понимала, какой объем работы стоит за каждым танцем, как нужно чувствовать и слушать свое тело, чтобы адаптировать новые движения под себя. А потом я решила попробовать что-то придумать сама, и… Сложно раскрывать секреты создания и творения танца. Просто потому, что этих секретов и нет. Можно рассказать о каких-то азах, но это как если писатель будет объяснять правила орфографии, художник расскажет о сочетаемости цветов, а композитор познакомит со своим инструментом. У вас будет какая-то теория, но сможет ли она воспламенить искру таланта, которая вдруг есть у вас?
ПРОБУЙТЕ!
ПЫТАЙТЕСЬ И ПРОБУЙТЕ!
НЕ БОЙТЕСЬ.
ВЕЧНО БОЯТЬСЯ – НЕИНТЕРЕСНО.

Для меня главное при сотворении нового танца — музыка. Музыка должна вдохновлять, потому что она основа основ. Если вам не нравится какая-то композиция, у вас ничего не выйдет. Да, классный профессиональный хореограф сможет поставить танец даже на ненавистную мелодию и сделает это технически качественно, потому что у него такая работа. Но в этом танце не будет души. Потому что неоткуда было ее взять.
Я слушаю песню для будущего танца везде, днем и ночью. Я полностью погружаюсь в мелодию, в настроение, в мельчайшие нюансы исполнения. Ни один крошечный акцент — спасибо моему хорошему слуху! — не ускользает.
Но настоящее вдохновение приходит, как ему и положено, ночью. Все мои танцы были придуманы именно ночью! О, мои бедные домочадцы…
Я делю песню на несколько частей, досконально изучаю текст, прописываю его на листочке и приступаю к импровизации. Это не значит, что танец появляется тут же, из тех движений, что первыми пришли в голову!
Но это невозможно без опыта. Ни у кого не выйдет стать даже плохоньким хореографом «с нуля» без танцевального опыта. Не зная, как владеть своим телом, вы не сможете советовать что-то другим. Вы попросту не сможете объяснить! Даже для себя вы не сможете поставить ничего, кроме танца на кухне у плиты.
Только благодаря танцевальному опыту накапливается тот запас движений, с которыми работает хореограф. Это как словарный запас для писателя. Прочтя в жизни только две книги, «синенькую и букварь», можно придумать какой-то сюжет, да, но, скорее всего, он окажется примитивным и банальным, уже сто раз использованным, а уж описать его красиво и «вкусно» и подавно не получится: словарного багажа-то нет.

Поэтому мой совет — танцуйте! Танцуйте разнообразно. Чем большим количеством стилей вы овладеете, тем интереснее окажется ваше творчество. И что бы вы ни делали — делайте это искренне и от души.
ЦИТАТА от Сони
«Главная победа – это не на сцене. Победа – это когда ты приходишь в зал и знаешь, что тебе нужно сделать тяжелую тренировку, и ты ее делаешь. И завтра то же.
И послезавтра».
Неизвестный автор

Вообще человек считается ленивым существом. Мы лишний раз предпочтем полежать на диване комфортно с ноутбуком или айпадом, вместо того чтобы выйти на улицу, пробежаться или сходить пропотеть в тренажерном зале! На своем собственном опыте я поняла, что мы способны на все. Когда есть безумное желание и мотивация, возможно все. Когда у меня начались танцевальные нагрузки, я практически перестала бывать в тренажерном зале. От одних батманов ягодичные мышцы накачиваются о-го-го как! Да и все остальное тело развивается гармонично и полноценно. Но все равно, как только выдавался свободный час, я бежала в зал к своему любимому тренеру.
БУДЬТЕ БЛАГОДАРНЫ тем людям, которые помогли вам обрести свое тело! Поверьте, хороший тренер переживает за вас, как за родного человека, гордится вами и огорчается, если что-то идет не так или вы вообще забрасываете спорт.

— Соня, нужны ли нам растяжки?
Если мы говорим не о тех растяжках, что на коже, то конечно!
Растянутое тело важно не только профессиональным танцорам и спортсменам. Конечно, поразить окружающих, подняв ногу к голове, приятно, но это так, суета и внешние мелочи. И я не говорю о том, что, чем деревяннее тело, тем сложнее даже на элементарных занятиях фитнесом.
Хотя бы минимальная растяжка — это уже красивая осанка, ровные коленки, уверенность в себе, во владении своим телом. Поверьте, это очень чувствуется, даже если человек просто идет по улице!
Кроме этого, растяжка снимает мышечное напряжение, помогает усилить циркуляцию крови.
Я села на поперечный шпагат только на проекте «Танцуют все!». Мне было двадцать пять лет. Двадцать пять! Глубокая старость для многих спортсменок, особенно художественных гимнасток, которых учат садиться на шпагат в пять лет. Да, конечно, у меня уже к тому времени была растяжка и натренированные мышцы, но все равно — никогда не поздно начать. Попробуйте и вы растянуться.
Кроме того, растяжка — это не только шпагат. Растягивать нужно все тело!

Запомните!
Растягиваться надо постепенно! Нельзя делать резких движений! Не пытайтесь сразу сделать невыполнимое, подходите к нужному результату постепенно.
Растяжка, или стрейчинг, — это комплекс упражнений для развития подвижности суставов и гибкости мышц. Растяжку часто ассоциируют с возможностью сесть на шпагат, но это лишь одно из упражнений.

Растяжки бывают:
• статические
• динамические
• баллистические
• пассивные
• активные

Статическая растяжка — самая простая и классическая. Это просто растяжение мышцы до определенной точки, а затем удерживание в этом положении. Именно статическую растяжку советуют всем новичкам — при правильном выполнении (без резких движений!) нет опасности травмироваться.
Динамическая растяжка — мышца растягивается в движении.
Баллистическая — во время растяжки вы покачиваетесь или подпрыгиваете.
Пассивная — называется еще парной, производится при помощи партнера. Кстати, я лично советую своим ученикам парный стрейчинг. Нам свойственно себя жалеть и при первых же болезненных ощущениях сдаваться. Партнер же поможет вам продолжать занятия (например, при растяжке на шпагат будет давить на плечи). Но мы же понимаем, что партнер должен быть прежде всего адекватным! Всему есть мера, и партнер не должен тянуть человека до разрыва мышц. Кроме того, они потом поменяются местами…
Активная — человек проделывает растяжку сам, без посторонней помощи.

Запомните!
Главное в растяжке — чувство напряжения, а не острая боль! Дотягивайтесь до точки дискомфорта и удерживайте тело в таком положении двадцать — тридцать секунд.
Как только организм привыкнет к этому, он повысит болевой порог, и вы сможете тянуться глубже.
УПРАЖНЕНИЯ ОТ СОНИ
Упражнение 1.
Сядьте на пол, вытяните ноги вперед.
Плавно выдохните и втяните живот. Медленно наклоняйте верхнюю половину тела к ногам, тянитесь руками к носочкам. Следите за тем, чтобы сгибались только поясничный и грудной отделы позвоночника.
Согнитесь до упора, задержитесь в такой позе десять — двадцать секунд.

Запомните!
Не выходите из позы резко! Работайте медленно и спокойно!

Упражнение 2.
Встаньте прямо, заложите руки за голову. Партнер тянет вас за локти назад. До упора. Задержитесь в таком положении на десять — двадцать секунд.

Запомните!
Не ждите быстрых результатов! Нетренированное тело только через месяц начнет проявлять гибкость.

Упражнение 3.
Встаньте прямо, ноги — на ширине плеч. Соедините руки за спиной в замок и поднимите их наверх, выгибая спину.
В таком положении наклонитесь как можно ниже. Ноги не должны сгибаться в коленях! Задержитесь в таком положении на десять — двадцать секунд.

Запомните!
Дышите при растяжке глубоко и размеренно.

Упражнение 4.
Возьмите фитбол и лягте на него животом. Расслабьтесь. Не усните! Важно почувствовать, как растягиваются мышцы, идущие вдоль позвоночника, а также мышцы пресса.

Запомните!
Если вы выбираете фитбол для занятий дома, учтите несколько вещей.
1. Материал, из которого сделан мяч, не должен издавать резких и неприятных запахов. Мяч не должен вонять резиной!
2. Материал мяча должен быть однородным и плотным. Комочки, трещины и тонкие места исключены. Мяч должен выдерживать вес в сто — сто пятьдесят килограммов.
3. Чтобы выбрать размер мяча, присядьте на него. Если ваше тело образовало два прямых угла — между бедрами и спиной и между ногами и бедрами, — то все в порядке. Если нет — ищите подходящий.

Упражнение 5.
Сядьте на пол и разведите ноги в стороны до максимальной ширины. Выпрямите спину. Наклоняйтесь к полу, не сдвигая ноги, пока не почувствуете, как под коленями растягиваются сухожилия. Задержитесь в этом положении на десять — двадцать секунд.

Запомните!
Растяжку нужно постоянно поддерживать! Даже если вы садитесь на шпагат «в минус», без постоянных занятий вы задеревенеете.

Да, я агитирую всех танцевать. Не обязательно профессионально, в составе ансамбля или сольно. Танцевать нужно прежде всего для себя. Танцы — не просто физическая активность и прекрасный антидепрессант, для которого не нужно получать рецепт, это еще и нечто большее… Это не инструмент, чтобы согнать лишний жир или прогнать плохое настроение — хотя можно и так их воспринимать, — это другая жизнь, иное пространство, где есть только ты и музыка, твое тело и твое воображение, где сердце бьется в ритм движениям и ты рисуешь собой великолепные картины… Танец — это поэзия. И каждый может быть таким поэтом.
Не так давно во время одного из фитинтенсив-туров, который проводился на Кипре, мы с девчонками решили отметить его окончание в местном ночном клубе. Меня там узнали, и нас посадили в vip-зону, благодаря чему мы могли периодически заказывать у диджея музыку. Девочки решили позабавиться и требовали то Киркорова, то Лободу — создавали чисто русский музыкальный вечер. И тут в соседней ВИП-зоне села очень фактурная афрокомпания: все девушки как подбор а-ля Бейонсе, парни будто сошли с обложки гангста-рэп-альбома… И началось — r’n’b, хип-хоп, рэп…
И тут включают Move To Miami — композицию, на которую мы с девчонками как раз, по традиции фит-туров только что сняли клип! Афрокомпания начинает танцевать — и тут на танцпол выбегаем мы! Огромной толпой! И выдаем синхрон! Настоящий баттл в лучших традициях танцевальных фильмов!
Даже ради таких минут чистой, незамутненной, дистиллированной радости стоит уметь танцевать!
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Аллан и Барбара Пиз. «Новый язык телодвижений»
Эрик Берн. «Игры, в которые играют люди»


3. Фитнес-бикини

ЦИТАТА от Сони
«Как добиться успеха?
1. Определить место, где тебе уютно и спокойно, где ничто тебя не тревожит, где ты в недосягаемости от задач и условий.
2. Выйти оттуда».
Неизвестный автор

Мне всегда нравились красивые тела.
Когда мне было лет десять, мама купила очень популярную тогда кассету с аэробикой. Там три женщины с улыбкой на лице под активную музыку махали ногами. У них были такие плоские животы, такая красивая ровная кожа без целлюлита! Я восхищалась их формами и думала: «Ведьмы!» Потом появилась аэробика с Синди Кроуфорд — настоящая бомба того времени! Я смотрела на нее и тоже восхищалась. Лежа на диване. О, как меня подгоняла мама встать и делать упражнения вместе с ней! Теперь-то на своих тренировках я точно так же подгоняю маму — свою самую прилежную ученицу! Потом я решила — надо худеть. Да, со знаниями в диетологии тогда все было плохо, только какие-то мутные методички. Поэтому меня, как и многих, не миновали глупые диеты, по окончании которых все возвращалось. Ну не может человек всю жизнь питаться монопродуктами! А я ругала себя за срывы, ненавидела себя за них, считала, что все потому, что я недостаточно строга к себе…
…ТАНЦЫ помогли мне стать стройнее, дали осознание того, что менять надо в первую очередь привычки и образ жизни, но путь к красоте открыл именно тренажерный зал.

Когда я впервые пришла в зал, то, как и многие, хотела «просто похудеть». У меня даже был в голове мой идеал, как бы я хотела выглядеть!
Я была тогда не толстая, обычное чуть дрябловатое тело. После года тренировок в зале я увидела пресс, талию, стали уходить пухлые ляжки, силуэт вообще начал меняться из «груши» в «песочные часы». Было просто упоительно осознавать, что все эти ограничения в еде и регулярные тренировки принесли свои плоды.
И тут я поняла, что уже не хочу выглядеть хуже. Пришло четкое и ясное понимание, что мне важнее мой внешний вид, чем сомнительного состава «вкусняшки». Да и работа в танцах (они уже стали моей работой!) обязывала хорошо выглядеть.
Когда ты получаешь комплименты и восхищение по поводу красивого тела, участвуешь в постоянных фото- и видеосъемках и вечно смотришь на себя со стороны, как тут можно желать потолстеть и испортить фигуру?
Так что все в нашей голове, и, пока вы сами не поймете, что вам это реально надо, вы так и будете срываться, сходить с дистанции и не заканчивать начатое.
И это касается вообще всего, не только построения тела! Почему я решила выступить в фитнес-бикини?
Я всегда мечтала довести тело до своего совершенства и доделать начатое и знала, что сцена меня очень мотивирует. На первых же своих серьезных соревнованиях я заняла третье место! А ведь решение принять участие появилось лишь за четыре месяца до них.
Я здраво оценивала свои силы и надеялась войти хотя бы в десятку, а стала бронзовой призеркой чемпионата Москвы! Это была настоящая победа!
На чемпионат России я решила не ехать, хотя автоматически вошла в сборную. Начинались мои танцевальные гастроли по городам, и было невозможно отменить заранее запланированный график. Да, в жизни приходится из чего-то выбирать, но я никогда не жалела о своем выборе!
Но, наверное, мой рекорд по спонтанности — это когда я через год решила выступать на чемпионате Москвы за… четыре дня до начала! Еле-еле успела зарегистрироваться и сшить купальник. И это был один из самых шикарных купальников не только в тот вечер на сцене, но и вообще за всю историю моих купальников.
И я защитила свою бронзу!

Чем больше я выступала, тем больше понимала всю суть и подноготную бикини. Бикини — это спорт. И, как и в каждом виде спорта, в нем куча правил, писаных и неписаных.
Самое важное неписаное правило — позинг. Это пятьдесят процентов успеха. Даже самую хорошую форму можно испортить ужасным позингом.
Когда я только-только начинала выступать и делала это отчасти ради удовольствия, отчасти ради того, чтобы доказать себе, что я могу, то специально не готовила позинг. Я работала над телом, потому что там было что улучшать. Но потом цели изменились, и мне захотелось не просто попадать в финалы, а завоевывать первые места!
Позинг в бикини — это не красиво выставить ножку и положить руки на бедра. Это напряжение всех мышц — и напряжение долгое, статичное. Это не так-то легко. Мне помогал тренер, мне было больно так стоять, но я писала в Инстаграме: «Боли нет, есть цель, привыкну».
А выбор купальника? Это так сложно и в то же время очень важно! Например, желтый цвет — очень красивый на теле, очень яркий, но при этом на фото и видео он выходит бледным. Розовый — тоже яркий, фотогеничный… но выбирают его очень часто.
В конце концов понимаешь, что тебе не нравится ни первый, ни второй, и ты шьешь третий, совершенно другой!
Но первый закон для всех бикини-спортсменок — как бы вам ни было тяжело на сушке, как бы вы ни нервничали в ожидании перед выходом, ничего из этого не должно быть видно на сцене. Сверкайте как звезда! Ведь именно ради этих нескольких минут вы так долго и так упорно работали.
ЭТО ПРЕКРАСНОЕ правило и для жизни – как бы тяжело ни было, всегда улыбайтесь и сохраняйте позитивный настрой.

Мне могло не нравиться то место, которое я занимала в итоге, но я никогда не позволяла себе хулить тех, к кому судьи были более благосклонны. Потому что я знаю, как пашут девочки, чтобы выйти на сцену, никому эти кубки и медали не достаются просто так, за красивые глаза, а лишь за плоские животы и рельефные мышцы! Это большой труд, и девчонки трудились, а то, что меня оценили чуть ниже… что ж, это неплохая мотивация в следующий раз выступить еще лучше!
Каждый сезон были разные тренды: в один сезон — более мышечные девушки, в другой — более женственные. Я знала, что могу быть сильным соперником для многих, если постараюсь, и я старалась. То, что я принимала решение участвовать в соревнованиях за пару недель до начала, ни в коем случае не говорит о том, что я относилась к ним несерьезно! Наоборот, я так упорно работала над собой в течение всего года, что моя форма позволяла принимать участие без долгой специальной подготовки.
Я не очень расстраивалась, когда проигрывала. Главное, чтобы я сама была абсолютно довольна собой и проделанной работой. Однажды я на чемпионате Московской области не вошла даже в топ-15, а уже через неделю, на чемпионате Москвы, заняла третье место!

На своем опыте я поняла, что такое работа. И как надо работать. И когда я открыла — первая в России, это потом появились десятки подражателей! — командный фит-интенсив, я сразу сказала девочкам: «Я не буду с вами нянчиться. Я не буду терпеть капризы. У меня не клуб по интересам, не кружок развлечений и не группа выходного дня. Я пообещала вам, что вы изменитесь, и сдержу свое обещание».
И я обожаю тех девочек, которые, пусть они слабее остальных и отстают, но стараются и растут с каждым разом, которые становятся выносливее и сильнее не только физически, но и морально. Это — настоящие спортсмены, это — настоящие бойцы.
И я злюсь, когда люди не ценят того, что имеют.
В фитнес-бикини очень важны талия и пропорции. Поэтому, если природа не одарила тонкой талией, приходится худеть и работать над пропорциями. Сейчас я и есть моя мотивация. Мне достаточно посмотреть в зеркало, чтобы и дальше держать строгое питание и тренироваться.

Запомните!
Прежде всего стоит сделать анализ состава тела и работать над этим составом. А не гнаться в погоне за мифическими килограммами. Кстати, это нормальное дело, когда вы весите больше, в то время как ваша одежда становится свободнее. Мышечная масса является более плотной и занимает меньше места, чем жир. Вот почему «мускулистый малыш» может весить больше, чем «жирный здоровяк».
Лично для меня беспроигрышная схема, чтобы скинуть вес и немного просушить мышцы, — белково-углеводное чередование или, как его называют, БУЧ.
Чередовать можно по-разному, например, два дня без-углеводных, один углеводный. Или три безуглеводных, один углеводный, один смешанный. В первую неделю я обычно чередую через день, чтобы привыкнуть.

Чем лично мне нравится БУЧ?
• Во-первых, он дисциплинирует, тренирует волю.
• Во-вторых, если все делаешь как надо, то к нему быстро привыкаешь.
• В-третьих, при правильном соблюдении не замедляет обмен веществ.
• В-четвертых, не происходит резких скачков веса.
• Ну и в-пятых, питание особенно вкусное в углеводные дни. Мелочь, а приятно.
Дело в том, что регулярное «подкидывание» углеводов в диету не дает организму использовать мышцы в качестве «топлива».
Это крайне важно, потому что чрезмерная потеря мышечной массы оборачивается «заснувшим» обменом веществ. И в итоге вы вроде бы и перестаете есть, а все равно не худеете. Именно эту ошибку допускают многие новички. В результате они страдают от голода, разочаровываются в диете, срываются — и тут-то и набирают лишние килограммы.
В БУЧ такого нет, метаболизм находится в норме. Кроме того, БУЧ позволяет легко поддерживать на высоком уровне физический и психологический тонус — например, я интенсивно занимаюсь, бодра и весела.
А ТЕПЕРЬ ВНИМАНИЕ!
БУЧ противопоказан тем, у кого проблемы с почками!
БУЧ рекомендуется вместе с регулярными физическими нагрузками. Тогда метаболизм будет ускоряться и белки лучше усваиваться.

Запомните!
Да, при подготовке к бикини-соревнованиям надо свести к минимуму количество углеводов. Но полный отказ от них приведет к гормональным нарушениям и замедлению обмена веществ. В итоге вес остановится на одной точке, несмотря на все усилия.
Итак, моя комфортная схема: два безуглеводных дня и один углеводный. Так их и чередую, без смешанных дней. Стараюсь, чтобы углеводные дни совпадали с беговыми тренировками.
• В безуглеводные дни я получаю до пятидесяти граммов углеводов (безуглеводка — это не «яма», когда углеводов должно быть ноль!) и жиры — полтора грамма на килограмм тела, белок не считаю. Углеводы набираются в основном из яиц, куриной грудки, протеиновых батончиков и орехов.
• В углеводные дни я, наоборот, получаю белка до пятидесяти граммов (в основном на ужин), снижаю количество жиров до тридцати граммов, а сами углеводы теперь не считаю.
Здесь я набираю их фруктами и крупами.

Запомните!
Необходимо определить идеальную именно для вас стратегию питания!

Вообще так много мифов окружает питание! Например, самый распространенный — вы должны питаться фруктами, чтобы похудеть и быть здоровыми. Ох-х… Такое если и можно сказать, то об овощах. Именно в овощах содержится больше минералов и витаминов, чем во фруктах, и при этом меньше калорий. Наедаясь яблоками и виноградом, вы не поможете себе! Да, вы сбросите немного вес, но не придете при этом в хорошую форму. Лично я на сушке не ела ничего, кроме грейпфрута и зеленого яблочка! Сейчас в моем рационе фрукты присутствуют в первой половине дня, но отдаю предпочтение ягодам: вишня, ежевика, клюква, смородина.

Запомните!
Если вы хотите красивый рельеф, исключите сахар. Сахар — враг рельефа. Расщепление жиров происходит только при его низком уровне в крови. В противном случае начинает вырабатываться инсулин, который утилизирует избыточные углеводы в жир. Немного сладкого допустимо в виде меда или горького шоколада (не менее семидесяти процентов какао).
РЕЦЕПТ от Сони
Миндальное молоко
Настоящее спасение для тех, кто, как и я, не употребляет молочные продукты.

Сто пятьдесят граммов миндаля, три стакана воды.
Замачиваем миндаль на ночь в воде, затем тщательно промываем и заливаем кипятком на пару минут для того, чтобы очистить кожуру. Строго говоря, можно и не очищать кожуру, тогда молоко получится не белого, а бежевого цвета.
Чистим миндаль руками.
Измельчаем миндаль в блендере вместе с водой на самой высокой скорости в течение минуты.
Процеживаем смесь.
Молоко хранится в холодильнике два дня. Жмых можно отложить и добавить потом в утренний протеиновый кекс или другую выпечку.
Всего из исходного количества ингредиентов получается около шестисот миллилитров молока.

Помню, как однажды в моем расписании значилось:
18 октября: венчание и свадьба.
19 октября: чемпионат бикини-Москва.
У нас был такой красивый и такой вкусный на вид свадебный торт! Но завтра — соревнования, я на сушке, даже не было и мысли нарушить режим. Поэтому я отложила кусок, чтобы съесть его после чемпионата.
И знаете… ну съела я его. И никакого удовольствия не получила. Нет, кондитер была молодец, просто мои предпочтения уже поменялись. Да, вкусно, сладко, но я уже могла спокойно жить без тортов и быть счастливой. Я полностью избавилась от зависимости от еды. Я была гораздо больше рада тому, что в тот день завоевала бронзу! Я в очередной раз видела результат своих трудов — и это была настоящая награда.
Вода «Сасси»
Напиток был разработан врачом Синтией Сасси. Он в короткие сроки нормализует обменные процессы, выводит лишнюю водичку из организма и ускоряет процесс жиросжигания. Один свежий очищенный огурец средних размеров, один средний лимон, столовая ложка натертого на мелкой терке имбиря, десять листиков мяты, два литра чистой воды.
Все ингредиенты измельчить (огурец и лимон нарезать тонкими кружочками, листья мяты порвать руками) и залить водой. Оставить на ночь на нижней полке холодильника, накрыв крышкой, чтобы эфирные масла не испарялись. После этого перелить в непрозрачный сосуд и использовать в течение дня. Готовить воду «Сасси» следует каждый день – длительно хранить ее не рекомендуется.
Больше недели пить не стоит.

ВНИМАНИЕ!
Есть и противопоказания: если вы страдаете от язвенной болезни, болезней ЖКТ, дисфункции почек, мочекаменной болезни, если у вас повышенная кислотность – употребление напитка не рекомендовано!

Запомните!
Не перегибайте с сушкой! Анорексия на сцене тоже не смотрится. Не идите на крайние меры ради призрачных шансов.
Очень важный момент — выход из соревновательной сушки.

— А-а-а! Обратной дороги нет; если ты сушишься всерьез, то все, потом сорвешься и будешь есть-есть-есть… А потом — бум, и все. И ты, как слон!
Я выступала пять сезонов подряд; бывало, что очень строго сушилась три месяца, выступая по восемь стартов за сезон. Вы видели хоть одну мою фотографию, где я «как слон»? А ларчик просто открывается — у меня никогда не было срывов и зажоров. Потому что самое важное во время сушки — не пересушить мозг. Да, разница между соревновательной и обычной жизнью была, но максимум три — пять килограммов, что нормально. Более того, мне безумно нравилось, как я выглядела в межсезонье, даже больше, чем во время соревнований.
Я всегда выходила из сушки постепенно, щадя организм, — достаточно навидалась спортсменов, которые уже вечером после соревнований накидывались на еду, как звери.
И однажды, через месяц после того, как закончились соревнования, вдруг обнаружила интересную штуку. Да, я уже могла есть все, что хотелось, но… организм ничего особенного и не требовал. Как привык он употреблять в основном белок и по утрам налегать на овсянку — так и продолжал. Да, порции были больше, чем на сушке плюс еще орехи, мед, гречка, рис, хлебцы, иногда, по желанию, шоколадка — но без фанатизма! Я не хотела жирного, жареного, мучного. Это просто было не мое. Благодаря бикини я нашла свою норму, режим и рацион питания.
И при этом я абсолютно нормально себя чувствовала. Более того, я ощущала невероятную энергию, могла часами заниматься в тренажерном зале и кататься на велосипеде!
Фитнес-бикини для меня — это пропаганда красивого тела круглый год, а не от сушки до сушки! Если у вас психологические проблемы, привязанность к еде, вы живете, чтобы есть, не рискуйте тогда с такими экспериментами! Я часто встречаю слезные посты бикини-моделей, в которых они жалуются на подорванное здоровье после сушек. Да, и такое бывает. Причина этого, как правило, та же самая — девчонки не выдерживают диет в межсезонье, впадают в зажор, а потом судорожно пытаются высушить этот вес к очередным соревнованиям. Разумеется, организм не выдерживает! Но виной-то всему не сушка, а неправильный и неумеренный подход!
Я лично нашла свой подход, мне было абсолютно несложно поддерживать форму — так что мой образ жизни мало менялся в межсезонье и во время соревнований, и поэтому организм не испытывал стрессов. Вы можете сказать: «Ну, Соня, это какая-то воля терминатора…»
ДА, НЕ СПОРЮ! Я очень строга к себе. Но с этой строгостью не рождаются, ее воспитывают – воспитывают сами, без посторонней помощи, четко понимая свои цели и что нужно сделать для их достижения. У меня есть мотивация хорошо выглядеть. Для вас, для себя… да никакая еда не сравнится с отражением в зеркале, от которого вы улыбнетесь!

И я не одна такая. Я знаю множество девушек, выступающих в бикини, которые круглый год в хорошей форме. Потому что им не наплевать, как они выглядят, потому что в их жизни есть много всего интересного помимо еды.
Если вы начинаете заниматься своим телом, то слушайте прежде всего его, чувствуйте свой организм. Не идите бездумно по чьим-то стопам. Думайте, соображайте и имейте свою голову на плечах — ведь не тренеру, не советчикам и не кумиру с журнального разворота лечить ваши болезни!

Запомните!
Не сушитесь, если вы не профессиональный, соревнующийся спортсмен! В этом нет ничего веселого или вкусного, это очень серьезный и жесткий режим, не дающий права расслабляться.
Это не секретная диета для похудения, как думают некоторые. Сушка направлена на то, чтобы оголить мышцы от воды, а не чтобы сжечь жиры! И она рассчитана на весьма ограниченный период! Обычному человеку питаться так же, как и спортсмену на сушке, ни к чему. Вы хотите похудеть и подтянуть тело? Только правильное питание и тренажерный зал! Сушка — для тех, кто соревнуется на сцене, и никак иначе!
Мои фотографии периода фитнес-бикини часто сопровождал тэг #мужикомпоканестала. Совершенно идиотский стереотип, что ходить в тренажерный зал — это не женственно! Самое забавное, что иногда этот стереотип берут на вооружение сами девушки и таким образом оправдывают себя. «Нет-нет, мне не лень идти в зал… Ну просто я же там раскачаюсь… и потеряю фигуру…» Милая моя, ты хотя бы в планке минуту простой или двадцать качаний пресса сделай. До нагрузок, при которых якобы можно «раскачаться», тебе еще месяцы и месяцы занятий!
Итак, это полнейшее заблуждение!
ВЫ НИКОГДА не сможете раскачаться до «мужских» размеров, если только сами этого не захотите.

Многие, впервые увидев меня вживую, сразу восклицают: «Какая ты миниатюрная!» Обратите внимание — мой рост сто шестьдесят три сантиметра, достаточно средний, я не Дюймовочка. Но — «миниатюрная». Потому что мышцы выросли в нужных местах и именно настолько, насколько мне надо было. Самоконтроль — панацея от всего.
Я стремилась к универсальной фигуре без лишнего жира и с рельефом, я шла к ней долгое время — и, как бы я ни качалась, я всегда буду выглядеть женственно, особенно в платьях! Я знала, что, помимо соревнований, есть и «мирное время», — я всегда держала в голове это. Соревновательный период закончится, а мне с этим телом жить дальше. И я создавала именно то тело, в котором я бы хотела пребывать постоянно. Да, с какими-то скидками на соревновательную сушку, не без этого, но на девяносто процентов стабильное. Мне было комфортно жить без лишних килограммов и отеков, и я научилась постепенно выходить из сушки. В принципе очень важно постепенно выходить из любой диеты! Основное условие простое: не накидываться на еду! В первое время нужно очень осторожно добавлять новые продукты и балансировать питание.

Запомните!
Тренировки, в том числе и силовые, если вы подходите к ним разумно, не сделают вашу фигуру мужиковатой. Главное — соблюдать умеренность!

Профессиональные тренировки — это очень интересная и в то же время сложная штука. Когда вы начнете пристально изучать теорию тренировок, то удивитесь, как много там разных споров. И я говорю даже не о принципиальных вопросах, таких, как спортивное питание.

Запомните!
Есть правила и схемы, как грамотно распределять занятия. Например, кардиотренировку рекомендуется проводить в отдельный день, но если такой возможности нет, то делать ее только после силовой. Это связано с химическими процессами в организме, в противном случае тренировка окажется неэффективной.

Взять, например, приседания.
Да-да, те самые приседания, которые мы все умеем делать с детства, те самые приседания, которые входят в зарядку. Однако стоит к ним присмотреться повнимательнее…
Итак, известно, что, чем глубже приседает человек, тем больше включаются в работу его ягодичные мышцы. Казалось бы, в чем проблема? Приседай как можно глубже и быстро накачаешь мышцы. Ха! Если бы все в спорте было так просто, в мире не существовало бы физкультурных вузов!
Существует несколько мнений, как именно и насколько глубоко нужно приседать. Кто-то говорит, что достаточно, чтобы линия бедра стала параллельна линии пола, кто-то — что нужно чуть ли не касаться ягодицами пола. Есть тяжелоатлетический стиль, где вес уходит «в колени», есть тазово-доминантный стиль… Видите, как непросто тут разобраться новичкам?
Все зависит от вашей антропометрии. Длина ног, длина корпуса… даже вес — все это играет очень важную роль. Поэтому, если вы начинаете профессионально тренироваться, вам нужно индивидуально подбирать себе наиболее оптимальную технику. Даже в таких банальных упражнениях, как приседания.
Например, из-за травмированного колена я очень долго не могла приседать глубоко (помните, я говорила, что мениск можно повредить и из-за неправильных приседаний?), но все равно чувствовала ягодичные мышцы. Потом, после окончательного излечения, уже могла позволить себе присед «в пол», но это было как-то непривычно и пришлось приучать себя к нему заново.

Запомните!
Любые упражнения надо делать с умом! Консультируйтесь с тренером!
А силовые делать только в присутствии тренера, который может подстраховать.
Но самые мои любимые упражнения — в планке. Они превосходно укрепляют не только пресс, но и весь мышечный корсет. И для них не нужно ничего, кроме пола и коврика!
УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАНКЕ
Три круга подряд по три подхода и все по десять повторений.

Упражнение 1.
Встаем в планку. Из согнутых локтей выпрямляемся на прямые руки и так десять раз, стараемся держать линию тела.

Упражнение 2.
Стоим в планке на согнутых локтях, упор на пресс. Стоим десять секунд.

Упражнение 3.
Стоим в планке, отрываем поочередно правую ногу, затем левую. Каждая по десять секунд.

Упражнение 4.
Выходим снова на прямые руки и поочередно отрываем сначала правую, затем левую руку по десять секунд, при этом сохраняем линию тела.

Упражнение 5.
Стоим на одном локте, держим и не заваливаем линию тела. Затем меняем локоть. На каждую по десять секунд.

Запомните!
Брюшной пресс есть у всех. Но у многих он закрыт слоем жира. Чем тоньше кожа, тем виднее мышцы. Просто избавьтесь от жира, и они проявятся.

Почему я прекратила выступать в фитнес-бикини?
Это произошло, когда я стала ловить себя на том, что перед выходом, стоя уже в гриме, думаю не о сцене. А… «А что я тут опять делаю-то? Я хочу быть в уюте, заниматься своими делами — у меня их сейчас так много. Зачем я трачу время на то, что мне уже не так интересно?»
Да, бикини — это своеобразный наркотик. Но мы меняемся, и это нормально, когда у нас появляются новые интересы.
Не так давно я снова попала на чемпионат по фитнес-бикини, но уже в качестве зрителя. О, такая ностальгия! Запах грима, сухие спортсмены, эта суматоха перед выходом на сцену! Мое прошлое, которому я посвятила целых три года.
…Но желания снова выступать не появилось. Меня узнавали, подходили, благодарили — оказывается, несколько девчонок заинтересовались фитнес-бикини именно с моей подачи. И наверное, это самая лучшая награда для меня — гораздо важнее, чем грамоты и медали!
В спорте не бывает быстрых результатов и побед. Это долгий, тяжелый и постоянный труд. Пропустил тренировку — откат, не поел — откат, не доспал — откат. В спорте дисциплина превыше всего. Поэтому нужно выбрать правильную мотивацию, чтобы добиться своей цели.
КАКИМ БЫ КРАСИВЫМ фитнес-бикини ни выглядело со стороны – это спорт. Жесткий и жестокий спорт, в котором есть и жесткие и жестокие люди.

Да, у меня из этого периода осталось очень много друзей, людей, которые, как и я, никогда никому не завидовали и только вдохновлялись теми, кто лучше их. Но осталось так же много и недоброжелателей. Они завидуют тебе, они недовольны тобой, они пишут тебе гадости… Знакомо, да?
Кого-то они заставляют опустить руки, но для меня они оказались настоящими мотиваторами.
Когда я перешла в сферу фитнеса, конкуренция стала еще злее. Девушки работали над своей формой годами, всеми правдами и неправдами добиваясь нужных результатов, гробя свое здоровье… а тут появляюсь я из ниоткуда, занимаю места, да и отношусь ко всему легко и с юмором. Как так! У нее все куплено! Она на допинге! Люди добрые, вы посмотрите, что делается-то!
Да, я все это слышала и обо всем этом знала. И… для меня это было замечательным пинком, чтобы лететь еще дальше и делать еще больше. Я вам не нравлюсь? Я выскочка? Ха-ха!
Я покажу, что выскочка еще о-го-го!
А бег, о котором я расскажу чуть позже? В беговой элите меня, мягко говоря, ненавидят — по той же причине. Как новичок-выскочка попала на Лондонский марафон? Почему выбрали ее, а не профессиональных бегунов? Все куплено!
Люди добрые, вы только посмотрите!
И когда мне сложно, когда я устала, когда мелькает предательская мысль сдаться, я вспоминаю этих хейтеров, и это придает мне сил не останавливаться и ни в коем случае не сворачивать с пути.
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Аллан Пиз, Барбара Пиз. «Библия языка телодвижений»
Аллан Пиз, Барбара Пиз. «Ответ. Проверенная методика достижения недостижимого»
Гэри Чепмен. «Любовь, как образ жизни»
Джон Грей. «Мужчины с Марса, Женщины с Венеры»
Стивен Р. Кови. «7 навыков высокоэффективных людей»
Энтони Роббинс. «Книга о власти над собой»


4. Беременность

Я листаю Инстаграм и нахожу этот пост. Пост, который ознаменовал начало нового, невероятного периода в моей жизни. Пост, который оповестил всех моих подписчиков, что теперь их к себе в гости ждет чуть-чуть другая Соня…

«Даже не знаю, с чего начать… Иногда мне кажется, что у меня в подписчиках сидят УЗИсты высшей категории, которые через фото или видео в одежде — или даже по выражению лица! — могут кое-что увидеть. Это забавно! Ну что же, скрывать уже не вижу смысла…
Я счастлива, так как у меня в животе уже тринадцать недель живет маленькое чудо! Сейчас начался второй триместр, четвертый месяц! Я всегда говорила, что мой круглогодичный пресс может исчезнуть только по одной уважительной причине — беременности. Знаете, самое замечательное, что это случилось спонтанно! Я постоянно в погоне за проектами, у меня то одно, то другое! Я обожаю детей, но вечно думала: «Ну вот еще чуток, ну вот лето пройдет…» — и так далее и тому подобное. Бог сам решил, как и когда! Я ему благодарна, ведь я на сто процентов готова сейчас и физически, и морально!
К весу всего плюс один кг! Животик растет, пока мелкий, на мне это заметно, так как всегда суперплоский живот был! Самочувствие отличное, ни разу не тошнило и не токсикозило, разве что стала еще более придирчивой к еде! Работаю, радуюсь жизни! Тренировки я в первом триместре полностью исключила, только ходьба и велотренажер! Подробнее про это и про питание мое сейчас я напишу отдельные посты! Вообще много о чем есть написать, наконец могу этим заняться! В общем, я встала в ряды будущих фито-мамочек! Буду изучать и рассказывать много интересного. Это особенный год».
ДА, ТОТ две тысячи шестнадцатый год действительно стал особенным. Словно открылась дверь в совершенно новый этап моей жизни, и я вошла в эту дверь, оставив в прошлом все ненужное, мелочное, сиюминутное. Я листаю свой Инстаграм и вспоминаю себя в то время.

Свои мысли и переживания, тревоги и надежды.
Я приглашаю вас совершить вместе со мной это путешествие по волнам памяти…

Десятая неделя
…Вот и первые десять недель!
Полет нормальный, самочувствие отличное, не тошнит, но, что интересно, поначалу просто-таки отвернуло от многих продуктов. Овсянка, гречка, горький шоколад, хлебцы, кофе… даже смотреть на них не могла! Зато тянуло и тянет на пресное мясо, овощи и кислые фрукты — лимоны, мечтаю об алыче! К мучному, сладкому и жирному равнодушна, нет никакого жора или переедания — видимо, внутри растет маленький диетолог. И вдруг я резко снова полюбила все привычные продукты. Мое питание и раньше было сбалансированным и полноценным, а теперь я стала вдвойне внимательной к нему — ведь я хочу, чтобы будущий человечек уже сейчас правильно питался! Мясо или рыбу ем один, максимум два раза в день — больше не хочется, зато очень много зелени и овощей (как малыш подгадал с сезоном!), овсянка, рис, гречка. Конечно же фрукты, орехи, сухофрукты, цельнозерновой без-дрожжевой хлеб… Творог — я его три года не ела, не люблю и сейчас, но на что не пойдешь ради пользы ребенка! Но, естественно, никаких добавок или пальмовых масел, только натуральные. Стараюсь съедать все фрукты и углеводы до вечера, а вечером — овощи. Пью воду.

Не забываю и о коже — добавляю везде оливковое или кунжутное масло, пью «Омегу 3-6-9».

Пресс еще кубиками, но медсестра сказала: «О-о-о, скоро живот вырастет, пресс исчезнет, представляю, как морально тяжело будет». Хм. Посмотрим.

Тринадцатая неделя
Лечу в солнечный Ереван к любимой родне — бабушкам, тетям, сестрам и братьям. И конечно же за алычой. Заскочила к своему мастеру, поэкспериментировали с цветом.
Кто говорит, что во время беременности нельзя красить волосы? Только не я!

Четырнадцатая неделя
Даже на отдыхе нельзя забывать о тренировках! А потом еще прогулка — вместе с моей любимой бабушкой запланировали пройти не менее десяти километров. Всем бы в семьдесят пять столько сил и женственности!
Итоги дня — шестнадцать тысяч восемьсот девяносто шагов, одиннадцать километров. А еще и тренировка!
Кажется, я переела алычи… Ну и что!

В моей жизни наступил удивительный период. Совершенно другое мироощущение — я нахожусь в каком-то предвкушении, мне любопытно все, что будет впереди, и так комфортно быть беременной и осознавать это! Удивительная, всеобъемлющая гармония с миром и самой собой… знакомые говорят, что я стала красивее и вся свечусь. И я рада, что это произошло впервые именно в осознанном возрасте, когда я уверена в себе, уже чего-то достигла и что-то представляю из себя и четко знаю, чего хочу от жизни.
Впервые я радуюсь растущему животу — потому что это другой живот! — и мне плевать на пресс. И я не уверена, а точно знаю, что потом приду в еще более шикарную форму и докажу в очередной раз, что в моей жизни нет места лени и отсутствию силы воли! О, я обожаю сложные цели, меня это заводит, мне интересно их достигать!

В Ереване культ вкусной еды, мало кто понимает, почему я ем не как все… но эти «все» слушают мои лекции о правильном питании и готовят по моему меню. Я просто объедаюсь овощами и зеленью!

Семнадцатая неделя
Зуб мудрости, здравствуй! Трех твоих коллег уже удалили, а теперь и ты полез. Ночью почти не спала, сейчас еле жую и говорю с трудом… Обезболивающие пить нельзя, так что вооружилась народными средствами — полоскание содой, солью и прочим. Вроде бы боль притупляется, но все равно прямой путь к стоматологу.

Зуб мудрости, прощай, скучать не буду! Наркоз, который разрешен беременным, отходит очень быстро, так что снова полощу — хлоргексидин, сода, шалфей. С передними зубами мне повезло — не виниры, не нарощенные, даже не отбеливаю, — а вот за жевательными глаз да глаз нужен. Ухаживайте за зубами, не запускайте их. Улыбка — это очень важно.

Восемнадцатая неделя
Озаботилась проблемой варикоза. Всю жизнь танцую, десять лет на каблуках, тягаю железо, занимаюсь акробатикой — ничего. А сейчас кажется, что сосуды и вены стали ближе к коже расположены, как будто карта мира проступает!
Катастрофичного пока ничего нет, так что есть еще время изучить вопрос. Сейчас каблуки не ношу, тренируюсь в компрессионных чулках, пользуюсь кремом с пиявками, часто лежу вверх ногами, ну и, конечно, намечен поход к флебологу.

Случайности не случайны! В январе на мой фитинтенсив пришла Карина, которая оказалась акушером-гинекологом. Теперь она ангел-хранитель моего пузожителя и первый советчик.

Стараюсь разнообразить сложные углеводы. Обожаю макароны из твердых сортов пшеницы и грубого помола, сама делаю томатный соус с чесноком, перчиком и зеленью.

Девятнадцатая неделя
В пять утра впервые пнули в бочок! Так мой топотошка поздравил меня с началом девятнадцатой недели.
Сегодня я еду на свидание с ним, на второй скрининг, где наконец-то посмотрят пол. Но мне ничего не скажут! Я решила, что этот момент не должен стать всего лишь какой-то проходной, обыденной деталью, захотела запомнить его и сделать ярче. Поэтому результаты скрининга запечатают в конверт, и…
…в понедельник будет мини-вечеринка baby shower. Вот ее-то организаторы и получат конверт! И, исходя из информации в нем, закажут определенный торт. А мы с мужем на вечеринке этот торт разрежем, и… если начинка окажется голубая, то у нас будет мальчик, а если розовая — то доченька!

А-а-а! Тортик розовый внутри! У нас будет маленькая принцесса! А все говорили: мол, Соня, ты похорошела, сто процентов — мальчик! Все промахнулись! А вот моя мама оказалась провидицей. Еще утром она сказала, что у нас девочка, — приснился сон, в котором ей подарили красивую ярко-розовую розу. Верьте мамам — они не обманут.

Двадцать третья неделя
Лежу на пляже под зонтом, вдыхаю морской воздух и ловлю пиночки от моей крошки. Они такие нежные и волшебные! Ради такого можно пережить несколько месяцев без пресса и рельефа, зато потом с удвоенной энергией вернусь в форму.
Ну и где вы, эти ужасы, которыми меня пугали на заре беременности? А-а-а, тебя будет тошнить от всего на свете! А-а-а, ты будешь пылесосить всю еду в поле твоего зрения! А-а-а, килограммы будут нарастать на тебе с каждым днем!

Все в моих руках — ни дня не тошнило, всегда хорошее самочувствие, а все потому, что я изначально настроила себя на лучшее. Да, я уже взрослый человек, я многое успела сделать, состоялась как профессионал и полностью готова к новому этапу в своей жизни…
Но все происходит так, как должно быть, и если вы родили в семнадцать лет, значит, этому маленькому человечку было суждено появиться на свет именно тогда. Никогда, пожалуйста, никогда не вините детей ни в чем! Их будущее — в руках родителей, которые должны служить примером для подражания.
МЫ, ЖЕНЩИНЫ, уникальны, потому что только у нас могут биться два сердца!

Двадцать пятая неделя
На улице ливень, а у меня внутри маленькое солнышко!
Так забавно наблюдать в комментариях фразы: «А вы не боитесь?», «А я боюсь, что…». Все всего боятся!
Откуда эти многочисленные страхи? «Боюсь красить, стричь волосы, боюсь родов, боюсь показывать живот, боюсь, боюсь, боюсь, что будет так или этак…» Зачем вы навязываете себе эти глупые страхи, стереотипы, суеверия, предрассудки? Хватит бояться, пожалуйста! Во время беременности важен настрой, и все идет из нашего сознания и головы! Все зависит от того, как ты настроишься. Так зачем программировать себя на неудачу?
СЛУШАЙТЕСЬ только своего врача и не ориентируйтесь ни на кого, особенно на непонятных и незнакомых людей. Не советуйтесь со всеми подряд, не пугайте сами себя, ведь, даже если у кого-то что-то было эдак, это совершенно не означает, что у кого-то оно будет точно так же. Я мало чего боюсь и не создаю себе страхи – и так всегда и во всем.
Всем хорошего и правильного настроя!

Перечитываю вопросы, которые мне присылают. На первом месте — «как убрать бока?».
Какие упорные, загадочные бока, которые даже в двадцать первом веке никак не желают покинуть обладательниц! Уж сколько раз твердили миру, что питание — основа основ, но… Девочки, не ленитесь! То, что вы на словах интересуетесь, «как убрать», делу не поможет. Как в старой пословице:
«Сколько ни говори «халва», во рту слаще не станет». Нужно реально захотеть и начать упорно работать. Мне восемь лет назад никто ничего не рассказывал, на блюдечке не приносил — я сама выискивала информацию, потому что у меня было невероятное желание сделать так, как я хочу. А когда есть желание, то можно сдвинуть все что угодно. Не только бока.

Двадцать шестая неделя
Время летит незаметно. Кажется, только недавно был февраль и я собиралась на первое УЗИ и сильно волновалась по этом поводу… Наверное, впервые за все двадцать девять лет я в гармонии со своим телом.
До беременности, даже будучи для многих своих подписчиков идеальной — особенно участвуя в фитнес-бикини, — я всегда скрупулезно выискивала, что же не так, боролась за каждый миллиметр рельефа! Ну да, у меня такая натура, что мне все мало, гонюсь за лучшим — и после родов эта безумная гонка возобновится, так как я не прощаю себе лени и безделья… Но сейчас я наслаждаюсь потрясающим состоянием беременности. Я абсолютно принимаю свой живот, сдувшиеся мышцы, небольшой целлюлит — да, он у меня тоже есть! Ведь это временно и это часть беременности.
Что там сказала медсестра на десятой неделе? Морально тяжело? Ничего подобного! Я радуюсь росту живота! Ведь в нем — маленький человечек, который проделывает такой нелегкий путь к появлению на свет. Это чудо, как его можно не любить?

Двадцать седьмая неделя
Только сейчас в метро начали уступать место. Наверное, до этого думали: «Ну-у-у, это она просто поесть любит». А еще пропустили без очереди в туалет. Как мило!

Записалась на йогу для беременных. Чисто из любопытства — йога не мое, но люблю пробовать все новое.
Многие говорят, что с беременностью как бы тупеют, — ничего подобного, у меня, наоборот, тяга к знаниям проснулась, да и вообще стала более внимательной.
ХМ, А ЙОГА ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ весьма интересная штука. Больше всего понравилось, что было нелегко – и это мне, с моей-то растяжкой. Дыхательная техника, постоянный контроль поясницы, расслабленного животика. Мм… вызов, да.

Двадцать восьмая неделя
Чувствую себя аквариумом, в котором живет и плавает маленькая рыбка.

Подписчики продолжают гадать по форме живота, кто же у меня будет. Никого не смущает, что врачи уже трижды подтвердили, что будет девочка, — не-е-е, бабкины методы единственно верные! Мальчик, мальчик, Соня, ма-а-альчик!
И ерунда, что «девочки отнимают красоту мамы» — моя мне все удвоила, включая внутреннюю гармонию.

Двадцать девятая неделя
Пятое занятие на йоге для пузатиков!
Ну что же, мне это уже нравится.
• Во-первых, научили правильно дышать диафрагмой, расслаблять тело, лучше его понимать.
• Во-вторых, мы делаем упражнения для тазового дна по Кегелю, а это очень важно для беременных.
• В-третьих, выполняем упражнения для укрепления спины, научившись при этом отключать мышцы живота.
• В-четвертых, приятная и комфортная растяжка.
Советую всем попробовать — конечно, если нет противопоказаний.
УПРАЖНЕНИЯ ОТ СОНИ
Йога для беременных

Катуспадасана — поза кошки
Поможет улучшить эластичность мышц спины.
Встаньте на четвереньки так, чтобы руки были у вас точно под плечами, а колени — точно под бедрами.
Вдохните, поднимите голову, прогнитесь в пояснице.
Выдохните, выгните спину, как кошка. Во время выдоха расправляйте лопатки, ощутите каждую мышцу в спине.
Повторите несколько раз.

Упавишта конасана — поза тупого угла
Поможет растянуть внутреннюю поверхность ног, укрепить позвоночник.
Сядьте на пол, сделайте упор руками назад, максимально разведите ноги в стороны.
Выпрямите спину и переведите руки в упор вперед.
Не перенапрягайте мышцы! Тянитесь комфортно!
Задержитесь на двадцать — тридцать секунд.

Уткатасана — поможет укрепить ноги
Широко расставьте и согните колени, присядьте, опираясь на цыпочки. Если теряете равновесие, можете за что-нибудь держаться. Если можете балансировать без опоры, то соедините ладони перед грудью.

Тридцатая неделя
Переехали в новую просторную и светлую квартиру. Прекрасный шанс отсеять лишнее. С вещами совершенно не жалко расставаться — тем более что я сейчас начну покупать все для малышки.
Изучаю то, что ждет меня после родов. Это все так интересно и важно! Совершенно точно собираюсь кормить грудью и уверена, что все получится.

Нашла отличный способ полюбить кардио! Смотрю фильмы и сериалы — и время летит незаметно. Я сейчас делаю кардио минут двадцать пять — тридцать максимум, перед или после тренировки — а стандартная серия как раз примерно столько же и идет. Но я совмещаю не просто приятное с полезным, у меня полезное плюс приятное плюс полезное: сериалы смотрю на английском. Как раз хорошая языковая практика, да и мозг работает, не застаивается.

Тридцать первая неделя
С переездом стала суперчистюлей и полюбила кулинарию. Муж в шоке.

Тридцать вторая неделя
Первое занятие на курсе «подготовка к родам» прошло отлично! Даже лучше, чем я ожидала. Разбирали все стадии и периоды родов, анестезии, прививки и прочее. Изначально я была против партнерских родов, но сейчас мы знаем точно, что муж будет рядом.

— Соня, боишься ли ты рожать? — спрашивают меня знакомые, присылают вопросы по интернету…
Мм…
Ну, во-первых, я не первая женщина на планете, которой это предстоит. Я ничем не хуже тех миллиардов женщин, которые через это прошли.
Во-вторых, я не паникерша да и не жалею себя никогда, поэтому во время родов постараюсь себя правильно настроить — ведь малышу в этот момент будет точно так же трудно и больно, как и маме! И может быть, даже больнее… Поэтому все мои мысли будут о малышке.
На всякий случай разобрали все экстренные ситуации — я всегда предпочитаю знать как можно больше о предмете изучения, это очень важно для меня. Завтра занятие с психологом, послезавтра — с педиатром…
Нет, не боюсь!

А-а-а! Я сметаю детские магазины — от памперсов до молокоотсосов — и уже собрала сумку в роддом. Покупка вещей для малыша — безумно приятный процесс, эти вещи, словно для маленькой куколки, такие милые! И их так много — есть даже рамочка для фото с УЗИ! Коляска, кокон, плед для крошки… ох!
Морально готовлюсь к родам. Попросила своих подписчиков поделиться историями, как они рожали, — от забавных до самых страшных рассказов. Сижу, читаю.

Тридцать третья неделя
Снова занесло в детские магазины! Кажется, теперь это мое хобби.

Один из моих лучших друзей в это время — эспандер. Практически ничего не весит, компактный, всегда под рукой. Самое то, чтобы прорабатывать корпус в отсутствие весов. Вариантов много, разных сопротивлений, так что можно подбирать под себя — лично у меня не очень тугой.
Заметила, что крош икает в животе. Это так забавно, стабильно раз в день минут на пять. Бедненькая, хочу ей помочь, а никак. Ох, время, время, куда ты мчишься, завтра уже тридцать четвертая неделя!
ХОТЬ И ХОЧЕТСЯ закуклиться дома под уютным пледом, но я двигаю по делам девичьим! Ногти, ресницы, тренировка, работа – как без этого жить?

Тридцать четвертая неделя
Я сегодня хозяюшка.
Всю квартиру убрала, перестирала и нагладила крошечные вещи пузожителя, сложила в сумку. Не могу выбрать, что хочу взять в роддом! Сначала собрала огромный чемодан, но потом мне сказали захватить с собой только самое необходимое на первый день, а все остальное довезут. Так и сделаю! Снятся сны из разряда «горе-мать». Уже второй раз кошмар, что не могу поменять памперс, — ребенок плачет, я плачу и просыпаюсь!

Собрали кроватку, хожу вокруг нее и умиляюсь.

Тридцать пятая неделя
А Соня решила тряхнуть стариной и собой! Вспомнила старые добрые времена и степ-аэробику и решила позаниматься! Вместо степ-платформы — лестница!

Продолжаю обустраивать крошкин уголок. Для меня важна каждая деталь, чтобы с рождения малышку окружали уют и красота.

Тридцать шестая неделя
По вечерам крошка особенно активна — бывает даже отчетливо видно пяточки или попу, прямо через живот. Видимо, тоже йогой занимается! Но стоит мне уснуть, как она засыпает вместе со мной, и мы можем сладко продремать даже до обеда.
А завтра предстоит ранний подъем — утром мы исповедуемся и причастимся. Это один из этапов моей подготовки к родам!

Как, уже пятница? Она же только вчера была! Время просто летит!
Завтра последний совместный фотосет с пузиком.

Чувствую себя просто отлично, только по утрам какая-то спячка, даже будильники с ней не справляются.

Все, я заключила контракт на роды! Сумки собраны, готова отправиться в роддом в любой момент!
Но прошу крошку не торопиться, подождать еще недели две — и малышка слушается. Видела ее сегодня на УЗИ — такая мини-малютка, губки бантиком, лежала, сосала пальчик. Личико полностью для фото не открыла, зато все остальное было прекрасно видно. И ведь мне все еще пишут читатели, что я не права, по всем приметам будет мальчик!

Дурачимся с мужем, делаем селфи. Интересно, на кого доченька будет больше похожа? Столько кровей смешается!

Привезли комодик-пеленашку, настенные наклейки для декора, коляска… Меня так умиляют эти сборы! И ведь найдутся люди, которые будут бубнить в комментариях: «Бу-бу-бу, пылесборники, бу-бу-бу, не надо, бу-бу-бу, зачем»…

Тридцать седьмая неделя
Пошел обратный отсчет до родов!
У меня активные выходные, каждый день придумываю, куда бы еще сходить!
Сегодня шопинг и Mercedes Benz fashion week — и на девятом месяце беременности можно красиво одеться и выглядеть! Просто в восторге от нарядов и нереальных причесок!
Уроки английского, Большой театр, мюзикл, годовщина свадьбы — и это только начало недели! Уже нагуляла десять километров! Надеюсь, топи-топи не решит появиться раньше, пусть тихо и уютно ждет самого главного дня в животике.

Тридцать восьмая неделя
Сняла нарощенные ногти. Так непривычно — десять лет наращивала ногти, не снимая! Оказалось, что они очень крепкие, и даже пластина удлинилась. Ну и где эти «специалисты», которые вещали мне, что, мол, ногти испортятся, все плохо, прощайся с ними?! Если бы врачи не сказали снять и покрыть прозрачным лаком, так бы дальше и ходила.

Тридцать девятая неделя
Меня заваливают сообщениями: «Ну как, родила?», «Еще нет?», «А сейчас?», «Как дела?», «А мне тут сон приснился», «Ну же, давай же, рожай, пора уже», «Ты в роддоме?», «Чего молчишь, рожаешь?». Думаю, все беременные сталкиваются с таким переполохом где-то с тридцать восьмой недели. Даже как-то неудобно людей разочаровывать!

Самочувствие великолепное, бодрость невероятная, хочется прыгать и плясать! Сегодня я хозяюшка — буду печь и кулинарить: приезжает братик, которого не видели весь год. Он с отличием окончил магистратуру в Лондоне, так что у малышки будет очень умный дядя!

Сороковая неделя
Ну и где эти интернет-эксперты, которые стращали, что якобы тренировки опасны и вызывают преждевременные роды? Где вы, ау, хочу вам в глаза посмотреть! Чувствую себя прекрасно, никаких предвестников родов — кажется даже, что я так вечно ходить буду! Я совершенно не волнуюсь — врач уже сказала, что для первородящих это совершенно нормально, у них чаще все происходит после сороковой недели, а то и сорок второй. Я уже придумала, что крошка нашла себе домик в виде меня и ей там пока хорошо.

Удивительно, но совершенно не ощущаю себя «глубоко беременной». Чувствую себя физически абсолютно легко и комфортно — нет «утиной» походки, хожу быстро, если что-то уроню на пол, могу спокойно поднять, обуюсь без проблем, если рядом нет мужа. По ночам сплю как медведь в спячке, а днем полна энергии и придумываю себе все новые и новые развлечения. Живот не чувствую, ничто нигде не болит. Ну как не любить свой организм за это?
ЕДИНСТВЕННОЕ, почему тороплю роды, – уж очень я нетерпеливая. Хочу, чтобы уже это наконец свершилось!

Снова перебираю вещи в роддом. В каждом роддоме свой список необходимых вещей, я буду рожать в ЦПСИР по контракту.
Три пакета…
Первый, самый маленький, — то, что будет необходимо мне в дородовой и во время схваток: вода со спортивной крышкой, гигиеническая помада, сладкие батончики (мало ли что!), наушники, телефон с зарядкой, мячик массажный, ночная сорочка, теплые носки, компрессионные чулки, тапочки.
Второй пакет на после родов: банные принадлежности, прокладки послеродовые, трусы одноразовые, хлопчатобумажный бюстгальтер для кормления, прокладки для груди, крем специальный для груди, одежда, тапки, масло для тела, молокоотсос.
Третий пакет — для малышки! В инструкции было написано «по желанию». Ну, у нас желание просто огромное, так что, как говорится, все свое ношу с собой. Пеленки, памперсы, бодики, кремы и прочее — даже если и не пригодится, пусть будет, мне так гораздо спокойнее. Ну и одежда на выписку для крошки уже готова. Это я про себя пока не знаю, что надену, а для малышки все давно уже подобрано!

Последний день
Ну вот и все, я рожаю!
Такое впечатление, что я — иллюстрация в учебнике, настолько все проходит гладко и по схеме. Гуляли с мужем по торговому центру, живот начал приходить в тонус — ничего не болело, просто небольшое напряжение. Наутро начались схватки, каждые двадцать — тридцать минут по десять секунд — тоже совсем не болезненные, я спокойно занималась своими делами. Погуляла по торговому центру, встретилась с подругой, поехали с ней перекусить — и тут я решила написать своему врачу. Она-то и посоветовала съездить в роддом, чтобы меня посмотрели. Но никто никуда не спешил, я дождалась мужа, и мы спокойно так к вечеру доехали до приемного.
Врачи меня смотрят, и… «Ой, — говорят, — а вы вообще-то уже рожаете». Я чуть с ума не сошла от счастья и неожиданности! Меня сразу же перевели в отдельный родовой блок со всеми удобствами: мяч, фитбол, все прочее. Не зря я собирала столько вещей — пригодилось абсолютно все!

Спасибо моему любимому мужу, он оказался для меня настоящим ангелом-хранителем! Я даже не ожидала от него такой собранности и уверенности — он вел себя как настоящий врач с опытом. Это так помогает, когда рядом любимый человек, и он не паникует: «Ааааа, чтоделатьчтоделатьчтоделать», а точно и четко выполняет все необходимые манипуляции и при этом сам готов тебя успокоить. Хотя меня и не надо было успокаивать.
КСТАТИ, я между схватками прямо в родблоке немного потанцевала!

В девятнадцать ноль-ноль отошли воды, схватки стали сильнее, каждые десять минут по тридцать секунд, но я, честно говоря, ожидала, что все будет серьезнее. Поэтому даже удивилась, типа: «Пф-ф, и это все? А уж пугали-то, пугали…» Нашла пару удобных поз на фитболе, стала дышать лошадкой, параллельно муж нажимал на болевые точки — так что все было вполне терпимо. Тем более я знала, что каждая схватка когда-нибудь закончится и наступит передышка.
Врач предлагал эпидуралку, но я отказалась. Зачем, если все идет нормально, безумной боли нет, я чувствую себя хорошо. Тем более я, в принципе, не приветствую лишние вмешательства, если нет необходимости.
НО! Я не говорю, чтобы кто-то в своем случае отказывался от эпидуральной анестезии! Все мы разные, у меня роды проходили гладко и терпимо, и я не видела смысла в ней. Если кто-то почувствует, что не сможет без нее и тем более на этом будут настаивать врачи, соглашайтесь.
НЕ НАДО СЛЕПО копировать чей-то чужой опыт и бездумно следовать чужим советам. Это ваш организм и ваш ребенок, и за девять месяцев вы уже должны были научиться их слушать.

А вот через час схватки приходили каждые две-три минуты по сорок пять — пятьдесят секунд, и это был самый «веселый» период, когда очень хочется тужиться, но нельзя. Мало того что на этом этапе у многих происходят разрывы, малыш тоже может получить родовую травму! Обезболивать тут уже нельзя, поэтому пришлось ощущать все как есть. Но я бы не сказала, что и этот период родов оказался для меня чем-то ужасным. Кажется, потуги были более болезненными, чем сами схватки, хотя «бывалые» знакомые утверждали, что наоборот. Мне сильно помогло, что я стала дышать «собачкой», как учили на курсах.
ДЕВОЧКИ, ХОДИТЕ НА КУРСЫ! Советы подруг и опыт мамы – это, конечно, хорошо, но на курсах вам подадут эту информацию четко и ясно, разложив по полочкам. Особенно дыхание и болевые точки – это настоящее спасение.

Кроме того, если вы будете сосредоточенно следовать инструкциям, то у вас совершенно не останется времени на панику: «А-а-а, что со мной происходит?» Сам момент родов хоть и волшебное, но невероятно ответственное дело, где все зависит не столько от врача, сколько от самой мамы. Поэтому к нему нужно серьезно подготовиться, а не махать рукой: «А, миллионы рожали, и я как-нибудь рожу, врачи-то там тогда зачем». Да, на потугах мне казалось, что все, хана, пришло время помирать, но ничего, пережила эти неприятные моменты! Потому что понимала, что это нормально, естественно и что вот-вот все закончится. Мой мозг, как всегда, помог мне. Я сконцентрировалась на дыхании, потому что это самое сложное — требуется много сил и правильная техника.

Евочка родилась буквально за двадцать минут, в двадцать два пятьдесят пять. Муж был рядом до последнего и сам перерезал пуповину! Поступила в восемнадцать ноль-ноль, родила в двадцать два пятьдесят пять — для первого раз это просто отлично!
Когда малышку положили на меня, я не верила, что все позади. Это какое-то волшебство, которое не описать словами! Действительно, таинство рождения — это чудо…
ДАЖЕ СПУСТЯ пару дней я еще не могла поверить, что я родила, и я – МАМА!

Чувствовала себя отлично, ничего не болело. Малышка просто прелесть! Ее оценили в 8/9 по шкале Апгар, она крепкая, звонкая, волосатенькая, сладко пахнущая и полностью здоровая. Я мечтала именно о естественных родах, без стимуляции, эпидуральной анестезии и всего прочего, и моя мечта сбылась.

Всем будущим мамам желаю собранности, легких родов и адекватных мужей рядом! И самое главное — быть полностью готовым самим. Думайте о своем малыше каждую схватку, разговаривайте с ним мысленно, говорите, что его любят и ждут, что ему нужно совсем чуть-чуть постараться — и он придет в прекрасный мир к своим маме и папе. Не знаю, насколько это помогло крошке, — но мне от этого морально было очень хорошо!

Но беременность — это не только переживание этих волшебных моментов и подготовка к таинству родов. Это еще и уход за собой, за своим телом, чтобы и роды прошли легко, и потом организм восстановился без особых потерь.
ЦИТАТА от Сони
«Сделай все, что сможешь, а в остальном положись на судьбу».
Японская пословица

74 Я так часто слышу: «У меня плохая генетика!», «У меня ничего не выйдет, так природой заложено!».
Во-первых, плохая генетика бывает очень редко. Плохая генетика — это постоянные посещения врачей или, не дай бог, инвалидность. Как правило, плохой называют генетику обычную. Да, многим не повезло иметь отменный обмен веществ или от природы тонкую талию. Но это означает лишь то, что вы такие же, как и восемьдесят процентов всех людей! Это не значит, что вам не повезло! Вам всего лишь не повезло! Чувствуете нюанс?
И во-вторых, даже с превосходной генетикой, лежа на диване и поедая булочки, вы превратитесь в сдобный шарик. А с обычной генетикой, занимаясь, следя за питанием и соблюдая режим, вы можете выстроить себе красивое и здоровое тело.

Беременность — не болезнь! И не конец вашей прошлой жизни! Все эти ужасы — исключительно у вас в голове (особенно если их подогревают разные «доброжелатели»). Единственное, что вас теперь должно ограничивать, это мысль о том, чтобы не навредить вашему ребеночку. Поэтому излишнюю активность, может быть, придется ограничить (о вредных привычках я не говорю, я по умолчанию их противник) — и то, если на этом будет настаивать врач. Если же беременность будет протекать хорошо, как раз и не стоит менять привычный спортивный образ жизни, — для организма это окажется большим стрессом. Я сама работала и тренировалась вплоть до тридцать седьмой недели, конечно, сделав поправку на то, как изменялся мой организм. Я не тягала веса, работала с эспандером, ходила по улице, занималась на беговой дорожке, эллипсе.
Конечно, я волновалась перед каждым УЗИ, а еще ожидала, что вот-вот начнутся обещанные пищевые извращения! Но, как вы уже поняли, ничего такого особенного не было. Мне кажется, многие молодые мамочки не доверяют себе и полагаются на чужой опыт — и всякие суеверия! — и лишаются такой важной и бесценной возможности получить свой, уникальный опыт беременности.
УПРАЖНЕНИЯ ВО ВРЕМЯ БЕРЕМЕННОСТИ
Упражнение 1.
Приседание «плие» с гантелью
Это упражнение для ягодичных мышц и внутренней поверхности бедра.
Встаньте прямо, возьмите в руки гантель.
Поставьте ноги шире плеч, колени слегка согните и разверните стопы наружу, подожмите ягодицы. На вдохе начните опускаться вниз, медленно сгибая ноги в коленях. Опускайтесь, пока бедра не станут почти параллельны полу. Как только почувствуете растяжение приводящих мышц, сделайте выдох и на выдохе приведите тело в исходное положение, отталкиваясь пяткой от пола.
Внимание! На протяжении всего упражнения держите спину прямо.

Упражнение 2.
Тяга бодибара к подбородку
Упражнение для развития дельт и трапеций.
Исходная позиция: возьмите бодибар чуть у́же ширины плеч хватом сверху и выпрямитесь, удерживая его у верхней части бедер.
Слегка согните руки в локтях.
Спину держите ровно, ноги — на ширине плеч.
Теперь вдохните. На выдохе, используя плечи и поднимая локти вверх и в сторону, подтяните бодибар вверх до уровня подбородка. Держите гриф как можно ближе к телу.
Следите за локтями, они должны быть выше предплечий. Как только дойдете до подбородка, задержитесь в верхней точке на один-два счета.
Медленно опустите гриф в исходное положение.

Упражнение 3.
Отведение ноги в сторону и назад Упражнение для ягодичных мышц.
Выберите себе опору, например спинку стула.
Встаньте перед ней и положите на нее руки.
Сделайте мах прямой ногой в сторону. Верните ногу в исходное положение, но не опускайте до конца — и тут же сделайте мах назад.
Верните ногу в исходное положение.
Повторите несколько раз на обе ноги.

Упражнение 4.
Жим бодибара стоя
Упражнение для дельтовидных мышщ и трицепсов.
Встаньте прямо, ноги на ширине таза, примите хороший упор.
Возьмите бодибар прямым хватом и поднимите его на уровень груди.
На выдохе сделайте жим бодибара вверх, подняв гриф над головой, но не выпрямляя локтевой сустав до самого конца.
На вдохе верните бодибар в исходное положение.

Упражнение 5.
Разведение одной ноги, сидя на полу
Упражнение для ягодичных мышц и боковой поверхности бедра.
Сядьте на пол, руки поставьте за спиной в хороший упор, опорную ногу согните в колене. Рабочая нога смотрит вперед.
Поднимите рабочую ногу примерно на десять сантиметров над уровнем пола и на выдохе отведите ее в сторону.
На вдохе верните ее в исходное положение.
Старайтесь во время всего упражнения ногу не опускать. Повторите то же самое со второй ногой.

Запомните!
Если до беременности вы были активны, спорт был вашим вторым «я», если вы здоровы, нет противопоказаний от врача, беременность протекает хорошо, то можно и нужно заниматься!
Если вы совсем не спортивны, то начинать в положении уж явно не стоит.
Если же врачи запретили заниматься, значит, нельзя! Думайте в первую очередь о малыше, а наверстаете после.
ЦИТАТА от Сони
«Если вы хотите, чтобы жизнь улыбалась вам, подарите ей сначала свое хорошее настроение».
Бенедикт Спиноза

— Соня, в чем плюсы и минусы беременности?
Ох, вот это и вопрос! Прямо философский, можно на него отвечать долго-долго.
Но побуду приземленным реалистом. Итак, лично для меня плюсы в том, что:
• улучшилась кожа;
• постоянно блестят глаза;
• у меня всю беременность было отличное настроение и внутреннее спокойствие;
• ты живешь в ожидании невероятного события — появления новой жизни…

Минусы в том, что:
• требуется больше времени на отдых и восстановление;
• узкие джинсы с завышенной талией пока не для тебя;
• полежать на животе, покачать пресс и позаниматься акробатикой в ближайшие пару месяцев не получится!

Как видите, минусы довольно слабые, я бы даже сказала — с натяжечкой, временные. А вот плюсы…
НЕ БОЙТЕСЬ БЕРЕМЕННОСТИ! Это волшебный период, а с появлением малыша наши стремления, возможности и энергия только увеличиваются. И поверьте, если вы будете следить за здоровьем, вести активный образ жизни, то ваш организм вас за это поблагодарит и преподнесет великолепный подарок – помимо рождения чудесного малыша.

Какой подарок?
Ну что ж, переверните страницу, и я вам о нем расскажу…
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Майк Викинг. «Маленькая книга Hugge. Секрет датского счастья»


5. После родов

ЦИТАТА от Сони
«Три правила достижения успеха: знать больше, чем остальные; работать больше, чем остальные; ожидать меньше, чем остальные».
Уильям Шекспир

Вечер после родов
Ну вот и все… тэг #sonyaneks_pregnancy теперь уже в архиве. Даже как-то странно, что все закончилось. Это были замечательные девять месяцев полной гармонии, познания новой себя и предвкушение очередного прекрасного этапа в моей жизни. Но я не скучаю по животу. Чего по нему скучать, когда маленькое счастье тихо посапывает рядом!

Первый день
Вот они, эти сладкие, хулиганистые топотоши, которые пинали мое пузико. Вчера весь день мы с малышкой адаптировались в роддоме. Я все время боялась ее как-то не так взять, паниковала, когда она плакала, даже давать грудь правильно не умела! Но все, сегодня уже наступила идиллия. Малышка — невероятная, самое лучшее, что было со мной в этой жизни! Такой «смысл», во всей полноте этого слова… Буду стараться для нее быть самой лучшей в мире мамой.

Посмотрела на себя в зеркало. Живот отлично уходит, растяжек нет, ничего не висит…

Второй день
У меня совсем нет аппетита. Совершенно! Приходится буквально впихивать в себя хоть что-нибудь. Отчего так — гормональное или из-за малоактивного образа жизни? — не знаю пока. Зато постоянно хочется пить. Но в первые дни на грудном вскармливании врачи много пить не разрешают, так что выполняю их рекомендации.
Молока очень много, а крошка пока ест, как птичка. Жду, когда у Евочки появится хороший аппетит, чтобы не пропадало ни капли.
КОРМИТЬ ГРУДЬЮ – это что-то из разряда волшебства! Мы, женщины, действительно какие-то трансформеры с удивительными способностями!

Третий день
Да-а-а, пора заводить тэг #горемать. Малышка путает день с ночью, так что ночка у нас была просто веселой, аж плакать хотелось. Но с восьми утра до полуночи это просто ангельский ребенок. Люблю ее невероятно, теперь понимаю, что означает «такой сладенький малыш, что съесть хочется». Я тоже хочу свою Евочку сожрать обратно!
Ладно, надо как-то нормализовать режим. Крошка, поможешь маме? Скоро придут папа и дядя, нас выпишут, и мы поедем адаптироваться в домашнем уюте.

Четвертый день
Ева… Ева Евгеньевна… Мое любимое женское имя. Почему-то я всегда была уверена, что, если у меня родится девочка, я назову ее Евой. Правда, во время беременности приходили разные варианты — Адриана, Катрин, Габриэла, Николь… Но когда кроха родилась, я уже ни секунды не сомневалась, что она именно Ева!
Даже мама мне говорит, что это реально ее имя, она не представляет, чтобы внучку звали иначе.
ОТ ЖИВОТА почти избавилась, даже талия есть. Сколько скинула – еще не знаю, не до взвешивания пока.

Пятый день
Мамам, которые растят крох в одиночку, без помощи, надо поставить памятник! Не знаю, что бы я делала без своих родных. Муж виртуозно смывает какашки и меняет памперсы — неудивительно, он двух племянниц вырастил! — затем на вахту заступаю я, на помощь то и дело приходит моя мама… Это бесценно!

В первый раз за эти дни смогла выйти из дома и погулять по двору одна. Ощутила себя принцессой, которая вырвалась из заточения… и уже через несколько минут заскучала по своему маленькому дракончику!

Шестой день
Пробегала мимо зеркала, не могла не посмотреть на себя. Ну что же, живот, конечно, еще есть, но это нормально. Очень напоминает эффект, который называю «я пожрала», ну или третий месяц беременности. Завтра сфотографирую и буду делать коллажи, чтобы отслеживать изменения — это же так интересно! Пока вижу, что тонус кожи очень хороший, ни одной растяжки, ничто нигде не висит, даже целлюлита нет!

Я пока ничего не делаю, даже не тренируюсь, планирую начать недели через четыре. Питание очень сумбурное — первые дни после родов вообще ничего не могла есть, сейчас тоже аппетита нет, ем только ради крошки.
Сегодняшнее меню
Завтрак: овсянка (семьдесят граммов) и десять граммов сливочного масла. Евочка, масло специально для тебя!
Первый обед: гречневая каша (сто граммов) с куриной грудкой (сто пятьдесят граммов).
Перекус – банан, зеленое яблоко.
Второй обед: творог (сто пятьдесят граммов).
Ужин: куриный бульон с цельнозерновым хлебом. Ненавижу супы! Но мама заставила, и я послушалась.
Сложно пока без овощей и фруктов, но малышка на них плохо реагирует, газики, поэтому воздержусь.

Седьмой день
Сегодня крошке одна неделька! Даже не верится, что неделю назад, в это самое время, у меня начались схватки. А сейчас этот маленький уютный комочек лежит рядышком и нежно сопит.
Ну что же, набрала за беременность двенадцать килограммов, сегодня взвесилась — минус девять. Я довольна — плоский живот уже не за горами. Еще немного «мелочь, а приятно» — даже пирсинг не зарос, который снимала на двадцать четвертой неделе.

Восьмой день
В Инстаграме наплыв советчиц. Нет, я только «за» хороший совет по делу — но лишь тогда, когда я его прошу. Мои подписчицы подсказывали мне интересное кино, давали наводки, где можно купить те или иные вещи для малютки… Но сейчас у меня в комментариях небольшой филиал городка ужасов — а-а-а, одеяла-убийцы! а-а-а, всебудетплохо! а-а-а! А я-то думала, что все самые страшные фантазии остались в прошлом, когда мне писали, что от моих тренировок нерожденный малыш пострадает!
Ну в самом деле, девочки! Ну неужели вы думаете, что я перед тем, как что-то делать, не проконсультируюсь с врачом? Неужели вы не понимаете, что этими историями и советами вы только пугаете других девчонок, которым скоро рожать или которые только что стали мамочками? Инстаграм — это мои приятные мгновения и моменты, которыми я делюсь с вами! Давайте будем просто радоваться друг за друга и жить дружно, а?

Девятый день
Крошке чуть больше недели, а я уже строю планы по поводу всего-всего на свете. В какие кружки ее отдать, в какие места с ней сходить, какие праздники ей устроить…

Десятый день
У крошки первая фотосессия! Крохотные наряды такие умилительные! Евочка была отличной моделью — вся в маму. Не плакала, не капризничала… ну, пару раз покакала и испортила реквизит. Прямо как рок-звезда.

Только сейчас я понимаю, как же долго я ждала этой встречи. Как сильно материнство способно поменять жизнь, как оно очищает, окрыляет и обогащает! А еще я стала невероятно сентиментальна…

Одиннадцатый день
Талия и живот тают, тают, тают на глазах! Теперь жду не дождусь массажей и тренажерки!
Но даже если — почему «если»? «когда»! — вернусь в свой вес, вид уже будет иной. Так что на килограммы не надо смотреть, все дело в качестве и формах. Да, пахать и пахать придется, но благодаря контролю за собой во время беременности работы не так много.
ТАК НРАВИТСЯ гулять с коляской! Еще когда пузатая ходила, всегда смотрела на мамочек с колясками и думала: «Ну когда уже и я так выйду?» Вот и сбылось.

Потихоньку вхожу в ритм и понимаю, как в дальнейшем планировать свое время. В Инстаграме пишут: «Соня, ты будешь няню нанимать? Соня, а у меня есть на примете хорошая няня, могу посоветовать!»
Нет, няни не для меня! Нисколько не сомневаюсь в их квалификации и в том, что они здорово выручают мамочек, которым некому помочь. Но лично меня мучает совесть, когда я оставляю малышку даже на пару часов с мамой и мужем! Кроме того, этот период, когда малыш совсем крохотный, он же такой короткий! А за это время столько всего происходит! Первое слово, первый шаг, первый зуб… Как это пропустить? Как оставить эти чудеса взросления маленького человечка няне?

Двенадцатый день
Учитывая, как я бодро и хорошо себя чувствую и как мой организм быстро восстанавливается, с декабря начинаю курс массажа со своим массажистом. Одновременно возобновлю тренировки: сначала домашние, потом уже перейду в тренажерку, для начала два-три раза в неделю!
Итак, цель — прийти в добеременный вид!

В декабре будет как раз ровно месяц после родов. Клятвенно пообещала врачу первые четыре недели не ходить на тренировки — а она, зная меня, не верила, думала, что сразу после роддома побегу на тренажеры! Но главное в этом деле — адекватность. Так что терплю, жду. Зато сил невероятно накопила — кажется, что могу танк сдвинуть! Или сто берпи прыгнуть!
Питание тоже надо будет наладить — ем сейчас мало и нерегулярно. А без правильного питания и строгого режима эффекта особого не получится.

Две недели
Вес еще минус два килограмма, качество тела тоже далековато от желаемого.
Но я пока ничего и не делала.

Пятнадцатый день
У нас беспокойные ночи. Так жалко малышей, когда те плачут, — они такие беспомощные, а ты не знаешь, в чем дело: больно, кушать хочет, страшно? И хочется плакать вместе с ней…

Шестнадцатый день
Пытаюсь собрать малышку на прогулку, пока меняю подгузник, приходит время для кормления. Покушает, опять надо менять подгузник. И так по кругу, и наступает ночь… Город засыпает, просыпается… Ева!

Семнадцатый день
Не успеваю заметить, как пролетает день! Причем постоянно пролетает мимо меня! Со следующей недели начну домашние тренировки и хочу купить домой кардиотренажер, эллипс какой-нибудь, для утренних кардио. Или хотя бы в аренду взять. Вообще очень важно, чтобы была возможность хоть пару часов в день посвятить себе — иначе пускают корни послеродовые депрессии.

Восемнадцатый день
Несмотря на то что первые три недели после родов я не тренируюсь, о состоянии кожи нельзя забывать. Именно сейчас о ней очень важно особенно заботиться, чтобы подтянуть и избежать растяжек. Тем более что за всю беременность у меня не появилось ни одной! Неужели я сейчас сдам растяжкам свои позиции? В последнее время мое оружие — гранатовое масло (потрясающий запах, так бы нюхала и нюхала!) и сухая массажная щетка. Через день перед душем массирую проблемные места до легкого покраснения. Не надо драть кожу до ссадин! Не надо, чтобы она потом горела огнем! А после душа обливаюсь маслом. Уже вижу, как тонус и упругость постепенно возвращаются!

Девятнадцатый день
Пересматриваю «беременный» фотоархив. Не, быть худой мне нравится больше, чем круглой. Конечно, каждому свое, главное, чтобы было ощущение, что ты в своем теле. Без сожалений и мечтаний что-то исправить. Мечтаешь? Исправляй!

Двадцатый день
Завтра стартуем — я, моя сила воли и излишки. Кто кого? Мне кажется, ответ очевиден! Но как же я соскучилась по нормальным тренировкам!

Три недели
Все! Начало тренировкам положено! Пока кроха спала, мамуля пятнадцать минут делала кардио на лестничной площадке. Кстати, это отличный вариант, если нет домашнего кардиотренажера. А потом еще полчаса круговой тренировки со своим весом и эспандером. Я молодец!
Да, пока все совсем легко, пресс не трогаю — диастаз мне ни к чему. Но зато какое невероятное самочувствие после занятий — чувствую себя живой, готова на любые свершения! Какой там недосып, его просто как рукой сняло.

А между тем грудь и бедра сравнялись по обхвату, и талия на их фоне кажется совсем узенькой.
Обмерила себя, теперь будет с чем сравнивать.
ПОДВЕДЕМ ИТОГ:
Грудь – 100 см
Талия – 72 см (цель – 60–62 см)
Живот – 83 см (цель – 74 см)
Бедра и ягодицы – 100 см (цель – 92 см)
Бедра – 97 см (цель – 88 см)
Ляжки – 58 см (цель – 53 см)
Поехали!

Двадцать второй день
Пересматриваю мои любимые танцевальные видео. Вот примерно в такую форму и хочу вернуться.
В планах — уборка. Мини-тренировка «на дому», почему бы и нет?

Двадцать третий день
У малышки — свой режим, а у мамы — свой! Тренировку никто не отменял, жиры не дремлют!
Чтобы крошка не скучала, применила ее в качестве утяжелителя — как раз вес тот, что нужно. Вот так — и работа, и игра одновременно.

Тренировки все еще легкие, всю неделю по сорок пять минут на все тело, кроме пресса. Мышцы болят — как я скучала по этой боли! А потом наше семейное кардио — час-полтора прогулок. Кто говорит, что, мол, с ребенком нельзя тренироваться? Это просто лень и отсутствие воображения. Практически все вокруг можно превратить в тренажер, было бы только желание и упорство.

Даже если вы весь день проводите сидя дома, в офисах или в машинах и у вас по какой-либо причине нет возможности ходить в тренажерные залы — ничего страшного!
У вас же найдется на себя пятнадцать минут?
А стул или уличная скамейка в вашем окружении водятся?
Тогда все отлично!

Каждое упражнение — по 20 повторений!

Упражнение 1.
Выпрыгивания наверх
Встали прямо, присели, коснулись правой рукой земли/пола — и подпрыгнули, выпрямляясь.
Снова присели, коснулись другой рукой — и подпрыгнули, выпрямляясь.

Упражнение 2. Обратные отжимания.
Повернулись спиной к лавке/стулу, поместили на них руки на ширине плеч.
Медленно опускаем корпус, сгибая локти. Не садитесь — конечной точкой должна стать та, в которой ваши плечи будут параллельны земле.
Затем поднимите корпус, используя только силу рук, не помогая ногами.

Упражнение 3. Зашагивания.
Встаньте лицом к лавке/стулу, выпрямите спину. Поставьте ногу на лавку (если вы поборник чистоты — можете постелить на нее газетку!) полной стопой.
Смените ногу.
Можно делать с утяжелителями-гантельками.

Упражнение 4. Упражнение на пресс.
Легли на лавку спиной, сделав упор на поясницу.
Согнули ноги в коленях, руки в замок над головой.
Подтягивайте колени к груди и одновременно тянитесь к ним плечами.
Внимание! Сгибайтесь на выдохе, разгибайтесь на вдохе.

Упражнение 5. Колени-локти.
Сели на скамейку, выпрямили спину.
Высоко подняли колено и одновременно потянулись к нему локтем противоположной руки.
Сменили ногу и руку.

Упражнение 6. Приседания.
Встаньте спиной к лавке
Одну ногу согните в колене, отведите назад и положите стопу на сиденье. Удержите равновесие, не хватало, чтобы вы еще и упали!
Приседайте. Следите за тем, чтобы вторая нога — на которую приседаете — не заводилась глубоко под тело, чтобы ее колено не выходило за линию большого пальца.

Упражнение 7. Махи ногами.
Зашли за скамейку, встали к ней лицом, оперлись о ее спинку ладонями прямых рук — и делайте махи ногами.
Вариант 1 — махи вбок.
Вариант 2 — махи назад.

Упражнение 8. Растяжка.
Спинку стула или скамейки можно использовать и в качестве станка для растяжки. Закиньте на нее прямую ногу и тянитесь корпусом к ступне. Работает и для поперечной, и для продольной растяжки. В первом случае нога закидывается вбок, во втором — перед собой.

Двадцать четвертый день
Надо бы выучить какие-то колыбельные. А то у меня пока авторская импровизация из одного слова: «Спи, спи, спи, спи-спи-спи, ш-ш-ш-ш-ш». Для эстрады сгодится, но Еве все-таки хочу что-то получше петь!
Сегодня было кардио двадцать минут, сейчас прогулка, а потом поработаю над ногами. Можно делать как с утяжелителем — у меня два килограмма, — так и без.

Поехали!
УПРАЖНЕНИЯ ОТ СОНИ
Встали на четвереньки, спина прямая.
1-я минута — делаем махи ногой назад, выпрямляя ногу.
2-я минута — задерживаем прямую ногу в самой высокой точке маха.
3-я минута — делаем махи в сторону.
4-я минута — «пружинка», отводим ногу максимально назад и вверх и начинаем покачивать ею, растягивая мышцы.
5-я минута — махи в сторону согнутой ногой.
6-я минута — задерживаем согнутую ногу.
Минута на перерыв, смена ноги и так три круга на каждую ногу.
Да, мышцы потом будут гореть — но результат стоит того!

Двадцать пятый день
Продолжаю упорно заниматься дома. Мое самое проблемное место (да-да, у меня тоже есть проблемные места, а вы как думали? Я же тоже живой человек!) — внутренняя поверхность бедра. Именно там в первую очередь высаживается десант жира.
УПРАЖНЕНИЯ ОТ СОНИ
Для этих упражнений понадобится секундомер и утяжелитель, хотя на первых порах можно обойтись без последнего.
Каждое упражнение выполняем по одной минуте, но для начала можно попробовать и по тридцать секунд.
1-я минута — сидим на полу, руки в упор сзади, спина прямая, ноги вытянуты перед собой.
Нога четко отводится в сторону, стопа на себя, нога прямая, насколько позволяет растяжка!
2-я минута — лежим на спине, поясницу не прогибаем, нога та же, чуть согнута в коленке, точно так же отводим в сторону, не бросаем ее! Стопу тянем на себя.
3-я минута — по окончании предыдущего упражнения максимально отводим ногу в сторону и держим в статике. Это самое сложное! Очень важно правильно дышать: вдох через нос, выдох ртом.
4-я минута — в том же положении, лежа на спине, подключаем вторую ногу. Разводим ноги в стороны.
5-я минута — максимально разводим ноги и держим в статике.
6-я минута — делаем «пружинку»: максимально разведя ноги, как в предыдущем упражнении, покачиваем ими, делая разведение то чуть глубже, то меньше.
Отдыхаем одну минуту и делаем точно такой же круг на вторую ногу.

Запомните!
Какие бы ни были тренировки, без правильного и чистого питания они неэффективны!
И ВООБЩЕ призываю всех, кто это читает и кто никак не может начать тренировки… начать их прямо сейчас. Да-да, с сегодняшнего дня, пусть даже это не понедельник и не первое января! Сделайте это наконец! Пойдите в зал или займитесь собой дома, урегулируйте питание! И у вас все получится!

Двадцать седьмой день
Мне кажется, я могу уже сделать свою программу «Разрушители легенд». Только она будет про мифы, связанные с нашим здоровьем. Сколько я их наслушалась за этот год — не перечислить! Последние конечно же о грудном вскармливании и тренировках. «Молоко будет кислое!», «Оно потеряет полезные свойства!», «Нет, оно вообще пропадет!». Вот так меня пугали и продолжают пугать в комментариях. Самое забавное, что никто из тех, кто стращал этими мифами, не были ни профессиональными спортсменами, ни просто постоянно тренирующимися людьми.
Да, я кормлю грудью. И пока только грудью. Более того, после тренировок даже особый прилив! Ничего не скисает, не тухнет и не пропадает. Девочки, не верьте слухам!
КРОМЕ ТОГО, я не тупо хочу похудеть! Я возвращаю себе добеременный вид – разгоняю метаболизм, добираю мышечную массу и заново приучаю организм к когда-то привычному режиму.

До беременности я спала на животе! Во время беременности — на боку! После рождения ребенка могу спать даже стоя!

Двадцать восьмой день
Мое счастье выходит из периода новорожденности и становится грудничком… Время летит, хочется запомнить каждый миг.

Я уже боюсь наступления ночи. Меня дома называют «ночной плясунишкой». А в семь утра Ева входит в спячку и мирно посапывает. Выяснилось, что в тишине она спать не любит, надо чтобы рядом что-то шуршало, разговаривали, пылесосили, а еще лучше — гудела вытяжка!

Я теперь знаю, какой плач что означает. Если хочет кушать, то он непрерывный и нежный, даже «мняу» какие-то слышно. Если колики, то она отрывисто и громко хнычет.
А когда просто привлекает к себе внимание — то громко и спокойно покрикивает.
Успокаивается, когда включаю Джастина Тимберлейка Can’t Stop the Feeling. Интересно, что именно эту песню я часто слушала, когда кроша была в животе!

Двадцать девятый день
Десятки возмущенных вопросов в почте, в которых сквозит то «А-а-а… обленилась? Да-да-да», то «Я теперь боюсь, что тоже испорчу свое тело», то «Соня, уже почти месяц прошел после родов, где твои кубики пресса?». Ну что за глупости? Наше тело не полиэтиленовый пакет, в который что-то сложили, потом вытащили — и пакет сдулся до первоначального состояния.
Состав тела во время беременности меняется! Во время беременности просто невозможно мышечное, рельефное и сухое тело, потому что мышцы сжигаются, а жир — полезный, правильный, необходимый при нормальной беременности жир! — копится. И так будет, как бы вы ни питались. Исключение, конечно, жестокий токсикоз, когда полбеременности рвет, — но у меня такого не было, и этот вопрос уже нужно решать с врачами, потому что причины его могут быть разными.
У меня и так до беременности был очень низкий процент жира. Разумеется, во время беременности я не делала никаких силовых с весами, только легкие тренировки-баловство для здоровья и настроения. Понятно, что таким образом мышцы чуть сожглись сами собой.
Девять месяцев я ела все, что хотела, но питалась правильно — то есть никаких тортов, газировки, фастфуда, только полезная и сбалансированная пища. Строго говоря, моя еда была даже более сбалансирована, чем до беременности.
Разумеется, никаких диет и никакого безумия по поводу «о-о-о, моя фигура, куда ты делась!». Да, тело изменилось по объемам, что было особенно заметно, если его обмерять сантиметром, — но это все в рамках нормы. Очень много лишней воды конечно же жир, но мой массажист сказал, что жир мягкий, не застоялся, поэтому потом легко уйдет, как и вода. Все это временное и естественное следствие работы гормонов.
ДЕЛО В ТОМ, что в спортивном теле те мышцы, к которым так стремятся и которыми так гордятся, легко заливаются водой, и в итоге создается дополнительный объем.

Видели когда-нибудь, как бикини-модели после соревнований превращаются в такие округлые шарики? Они не «разожрались» и не «вернулись в человеческое тело», как злорадствуют комментаторы. Мы называем это «залило». Это всего лишь вода, которую потом снова можно согнать.
У меня после родов прошел только месяц, и я довольна, как сейчас уходит лишний вес. Да, можно было бы форсировать события, броситься на тренажеры, сесть на жесточайшую диету, быстро потерять килограммы… и здоровье. Но самый главный вопрос: а кому это надо? Да, мое тело всю жизнь — это контроль и борьба. Но мы с моим телом не враги, мы союзники, которые плечом к плечу воюют против «излишеств нехороших всяких». Да, по генетике я склонна к полноте, но я уже доказала всем — и себе в первую очередь, — что генетику можно перебороть упорством, желанием и разумными действиями. И «разумные» здесь очень важное слово!
Вот уже четыре дня, как я возобновила тренировки, пока еще очень легкие. Надо аккуратно вводить организм в новый режим — ведь я с тридцать седьмой недели не тренировалась вообще.
Еще я точно знаю, что, пока ем молочные продукты, пресса мне не видать — тело очень реагирует на лактозу. Да, молочка — один из моих врагов. Но помните, что я говорила о разумном подходе? Нельзя зацикливаться на идеальном теле любой ценой. Иногда она может оказаться слишком высока.
До беременности я никогда не ела молочных продуктов — только иногда творог. Но ради крошки у меня в рационе появилось даже сливочное масло! И только когда я убедилась, что у моего ребенка нет аллергии ни на что, стала перестраивать питание.
А вот девочки, которые панически боятся беременеть из-за того, что, мол, тело никогда не будет прежним, меня саму несколько пугают.
Во-первых, тем, что готовы отказаться от счастья материнства ради тела.
Во-вторых, неужели они настолько не уверены в себе, в своем организме, в своей силе воли? Тело снова будет прежним, да, если над ним трудиться, если работать и пахать! Если же вы добились своего результата жиросжигателями, чаями для похудения или диетами «листочек салата и кружечка воды», то и без беременности ваше тело может в любой момент предать вас.
Я сама вернусь в прежнюю форму и докажу другим на своем примере, что это возможно! Да, не за месяц — потому что не гонюсь за какими-то сроками, мне важен результат и его закрепление.
Тело — как здание, к строительству которого нужно подходить с умом, с опытом, с нужными инструментами. Если кидаться, не зная, как и что делается, тяп-ляп, лишь бы было красиво, то и получим: фундамент просел, в колоннах трещины, а крыша протекает. Или потемкинскую деревню с красивым фанерным фасадом, за которым все прогнило и еле-еле держится.
Я знаю, как строить свое тело, я этим уже занималась — и мне интересно, безумно интересно, как это будет на сей раз. Я знаю, что впереди режим и тренировки, но я обожаю их, этот ритм, который дает ощущение какой-то бешеной мотивации, который толкает вперед, делает тебя по-настоящему живой!

Я прибавила за беременность двенадцать килограммов!
Пф-ф! Да если бы я прибавила пятьдесят, все равно ни о чем бы не жалела! Моя беременность и дочка — это лучшее, что происходило со мной за двадцать девять лет.
Ну а тело — это трансформер. И все всегда в наших руках. Меньше лени, больше активности!

Месяц
Пресс по-прежнему не трогаю. Талия возвращается, бока уходят.
Да, правильное питание — это сила, даже с легкими тренировками. Пупок втянулся, кожа не висит, растяжек нет, тонус отличный.

Этот месяц был непростым для меня, полным различных эмоций и чувств, нужно было адаптироваться к материнству, к ответственности! Мой маленький любимый человечек так наполнил нашу жизнь новым смыслом! Понять эти чувства нереально, пока не станешь родителем, когда-то мне про них рассказывали, но, переживая их сам, это совсем другое!

Беременность, роды… Для меня именно сейчас наступает самое сложное время. Но это-то и интереснее!

— Соня, ты же кормишь грудью? А как ты сама питаешься?
Ну что же, все элементарнее, чем кажется, и, чем проще мое питание, тем лучше результат. Итак, я кормлю только грудью, при этом тренируюсь и прохожу курс массажа. Молоко не киснет, жирность молока от еды тоже не зависит, малышка набрала за месяц один килограмм двести пятьдесят граммов, шесть с половиной сантиметров в рост, педиатр похвалила.
Сейчас я ем примерно тысячу восемьсот килокалорий в день, сто пятьдесят граммов углеводов (в основном сложные), пятьдесят — шестьдесят граммов жира (из орехов и масел), сто двадцать граммов белка (индейка, говядина, телятина, яйца).
Совершенно не голодаю!
Так как тело реагирует на лактозу сильной задержкой воды, из рациона полностью исключила всю молочку и кисломолочку. До беременности три года их вообще не ела, поэтому пресс и был сухой круглогодично. Во время беременности и после нее приоритеты, естественно, поменялись, так что иногда получалось, что целыми днями ела только творог и кефир, — не успевала готовить. Поэтому после родов вес и встал.
Но стоило только убрать молочку — о чудо! — сразу минус два килограмма за неделю! И кожа стала на бедрах еще ровнее. Но все равно, как вернусь в свою форму, буду творог иногда есть — привыкла к нему, какой-то пищевой наркотик! Ничего, главное — умеренность.

Не успела написать про свое питание, как стали просить, чтобы я поделилась меню. Даже как-то неудобно разочаровывать девчонок тем, что у меня там нет каких-то суперсложных блюд ресторанного типа. Ключевое слово было в том посте «проще». Ну что ж…
РЕЦЕПТ от Сони
Завтрак:
Геркулес (хлопья долгой варки, примерно восемьдесят граммов в сухом виде), грецкие орехи (десять – пятнадцать половинок), кедровые орехи (две столовые ложки), курага (пять штук).

Первый обед:
Яйца – я их или варю, или делаю яичницу на антипригарной сковороде, без масла! Кусочек бездрожжевого лаваша или хлебцы.

Второй обед:
Грудка или филе индейки (сто пятьдесят – двести граммов) – или варю, или готовлю на гриле, гречка (пятьдесят – семьдесят граммов сухого веса), заправляю оливковым маслом.

Ужин:
Грудка или филе индейки (тоже сто пятьдесят – двести граммов) с брокколи.

Ужинаю примерно в девять часов вечера. Никаких углеводов на ужин! Получается, что ем примерно четыре раза в день, без перекусов, в крайнем случае, погрызу одно зеленое яблоко.
Бывает, что ну просто безумно хочется сладкого, аж накатывает, — но я тут же понимаю, что красивый пресс мне хочется гораздо больше, и все эти предательские желания отступают.
Да, я строга к себе, но мне так комфортнее и легче. Потому что, когда начинаешь расслабляться: «Ой, да ладно, что с одного-то кусочка будет», потом все летит коту под хвост! Так что я прекрасно понимаю тех, кто пугается такого рациона и режима. Ничего страшного — сложно только первые две недели, а потом организм привыкает и перестает вас подводить дурацкими желаниями.
Что просто великолепно — на это меню у моей малышки нет никакой аллергии.
На грудном вскармливании все очень и очень индивидуально. Я считаю, что можно все — но в меру и постепенно. Захотели ввести новый продукт в меню? Съешьте половинку, посмотрите на реакцию ребенка. Все в порядке? Можно есть!
Из напитков — прежде всего вода. Очень много чистой воды!
Раньше, до беременности, пила очень мало, а теперь по два-три литра в день, даже пришлось установить кулер!
Очень полюбила чай с шиповником, чабрецом — две-три чашки в день, кофе декаф (без кофеина) — одна чашка в день.

Пять недель
Продолжаю борьбу с жирами. Подведу предварительный итог.
Дано: за беременность было набрано двенадцать килограммов, а страшные цифры сантиметров лучше и не вспоминать.
После роддома — минус девять килограммов.

Три недели я ничего специально не делала, чтобы худеть: не двигалась, не тренировалась, только домашние хлопоты и грудное кормление плюс невнятно и хаотично питалась.

Итог — практически ничего не поменялось, кроме естественного минимального ухода веса и проявления форм.
С четвертой недели я начала тренироваться дома три-четыре раза в неделю, делала корректирующий массаж три раза в неделю и капитально пересмотрела питание.
ПОДВЕДЕМ ИТОГ:
Грудь – 96 см (зависит, конечно, от прилива молока, поэтому просто так, из любопытства замеряю)
Талия – 66 см
Живот – 77 см
Бедра и ягодицы – 97 см
Бедра – 94 см
Ляжки – 55 см

В целом я довольна, учитывая, что прошло всего две недели. Да и сплю сейчас плохо, а качественный сон очень важен при сбросе веса. Кроме того, моя цель — не просто бесформенно похудеть.
Ну, как многие любят писать: «Ура, я сбросила тридцать килограммов, ничего не делая!» Я прежде всего строю пропорции. И пусть даже я потеряла во время беременности и после нее немало мышц, это не страшно — они у меня с хорошей памятью! Добеременная форма делалась не один день, и даже не один месяц! Она менялась годами, я искала наиболее комфортное для себя тело, шаг за шагом, изучая все на своем опыте, и сейчас мне тоже придется пахать. Но я люблю пахать!

Я так быстро забыла живот, ощущение, что его никогда и не было… а ведь когда была беременна, казалось, что всегда ходила с пузиком!

Тридцать девятый день
Я люблю себя похудее, посуше, пожестче и рельефнее. Но пока в зеркале отражается мягонькая, фигуристая и холмистая Соня. Так рада, что сейчас зима! До коротких шортиков и топиков есть куча времени.

Пока малышка пухлеет, мамочка худеет. Наконец-то вырвалась в цивилизацию и сделала марш-бросок по магазинам. Даже голова закружилась от количества людей. Оказывается, я так скучала по этому!

О эта вечная тема: «Питание при грудном вскармливании»! Сколько я материалов про это прочла, сколько блогов перелопатила!
Обнаружила, что все мамы делятся на два лагеря.

Первые:
— Нужна строжайшая диета! Все съеденное мамой влияет на малыша!
Вторые:
— Ничего подобного! Можно есть все и ни в чем себе не отказывать. Питание на малыше никак не сказывается.
И стоит мне только сделать пост, в котором упоминалась бы еда, как сразу в комментариях начинается война этих лагерей. «Как, как ты это ешь! Разве это можно! Немедленно прекрати!» — восклицают одни. «Сонечка, ешь все, что хочешь, побалуй себя!» — уговаривают другие.
К какому же лагерю я принадлежу? Ни к одному из них.
Я сторонник третьих — «осторожных» или «проверяющих». Да, у меня есть диета. Привычная мне, проверенная годами, комфортная для меня диета! И дело не в том, что жир не дремлет, и вечный бой, покой нам только снится. Я в принципе по жизни не ем никакой пищевой мусор. Так неужели я начну его поедать во время беременности? Учитывая, что я теперь отвечаю не только за свое здоровье, но и здоровье малыша?
Я внимательно и скрупулезно исследую эту тему, прикидывая, какие из советов подойдут лично мне. Потому что — я говорила это не раз и повторю снова! — мы все уникальные, потребности наших организмов индивидуальны, и слепо и тупо следовать тому, что делала когда-то тетя Маша, или сейчас делает подруга Клава, или вообще Соня из Инстаграма, ни в коем случае нельзя! Да, можно и даже нужно учесть эти советы и прислушаться к ним не стоит так же слепо и тупо отвергать чужой опыт с воплями «я сама!».
ПОТРЕБНОСТИ НАШИХ ОРГАНИЗМОВ ИНДИВИДУАЛЬНЫ

Но нужно прислушиваться к себе и своему малышу. И если вы понимаете, что какие-то советы в вашем случае не работают, откажитесь от них. Или какие-то будут «вашими», только надо их несколько подкорректировать, — корректируйте.
Пользуйтесь чужим опытом, но думайте своей головой!

Именно так я всегда и делаю.
Я не бросаюсь слепо следовать всем советам, которые мне дают знакомые или подписчики, — тогда бы меня просто разорвало на тысячи маленьких сонь.

Я глубоко изучаю, прорабатываю каждый вопрос — и делаю так, как нужно именно мне, как будет комфортно именно моему организму. Да, иногда бывают и пробы, и ошибки, но я умею слушать себя и останавливаюсь, когда становится ясно, что тут что-то не то. Как говорится, голова у нас на плечах не только, чтобы ею есть.

Шесть недель
Ура! Живот с утра абсолютно плоский, словно никогда и не был беременным!
Признаюсь, во время беременности по поводу внешнего вида было три страха: растяжки, вены и диастаз. Наибольшей реальностью казались растяжки из-за того, что они и в подростковом возрасте у меня были.
Но пронесло!
Ничего из этого нет вообще.
Ну а лишние килограммы — дело временное. Не скажу, что быстро, но тело уверенно приходит в добеременный вид.
Еще немного опасалась за талию, потому что она у меня от природы узкая — но нет, и тут все идет хорошо, уже шестьдесят пять сантиметров. Осталось убрать еще три — и здравствуй привычный размер!

Два дня, как делаю легкие упражнения на пресс и… привет, дружок! Уже начал вырисовываться!
Вывод: главное — позитивный настрой и режим, и никакие жиры не страшны.

Вынуждена большую часть своего времени проводить дома — и вдруг поняла, как сильно мое настроение связано с внешним видом. Гулька на голове, футболка, свободные штаны, посаженное Евой пятно на груди… каюсь, виновата! Нет, понятно, что стиль «замученная мама» актуален как никогда, но хотя бы пару раз в неделю надо быть сногсшибательно красивой — и прежде всего для себя.
ЦИТАТА от Сони
«Неважно, сколько дней в твоей жизни, важно – сколько жизни в твоих днях!»
Неизвестный автор

Семь недель
А между тем медленно, но верно я обретаю добеременный вид.
Конечно, до рельефа еще далеко, но силуэт меня радует.
Обязательно возобновлю танцы. Про преподавание пока не буду ничего утверждать, но как танцор — обязательно! Нужно и эту форму восстановить.

Самый последний мой танец был придуман, когда я уже носила под сердцем Еву, но еще ничего об этом не знала. Сегодня вспомнила о нем, попыталась воспроизвести — хех, мышцы ничего не забыли, все повторили верно. Вот только грудь несколько предательски перевешивает.

Самомотивируюсь, рассматривая свои же прошлогодние фотографии. Самое прекрасное — это знать, что можешь достигнуть своей идеальной формы, а потом еще и улучшить ее. Что ты абсолютно точно знаешь, как это сделать, потому что уже проходила этот путь с нуля. И теперь он будет еще короче, потому что уже не будет неверных поворотов, тупиков, проб и ошибок! Нужны лишь сила воли и терпение.
ПАХАТЬ, ПАХАТЬ И ПАХАТЬ!

Удивительно, но самое комфортное и гармоничное состояние у меня было во время беременности. Я была абсолютно удовлетворена своим телом, мне не хотелось ничего уменьшить, прибавить, зарельефить, я просто наслаждалась происходящим, не запуская при этом себя. Но сейчас все изменилось. Я перфекционист, и пока до того образа тела, который сложился у меня в голове, как до Луны, я буду пахать, пахать и пахать! Да, работы много, а времени на себя мало — кроха требует все внимание себе, и сейчас именно она — самое главное в жизни для меня. Но ничего, скоро Соня с фотографий вернется! Да еще и в модернизированной, улучшенной версии!
У меня столько новых подписчиков! Как только я забеременела, их количество увеличилось в два раза и все еще растет и растет! Хочется, чтобы они подписались не просто так, чтобы каждая могла найти что-то интересное для себя. Раньше у меня тут были посты в основном про фитнес и танцы, но теперь я буду вести свою страничку более разнообразно. Тренировки, рецепты, послеродовое восстановление, советы по мотивации… хочу делиться своими знаниями и помогать людям!

Малышка, как ни развлекай, требует только маму. Оставила ее на бабушку, чтобы быстро проехаться по магазинам за продуктами к Новому году. Покормила перед выходом, сцедила на всякий случай молоко… Ха! Уже через час Ева поняла, что что-то не то, кого-то не хватает, и включила сигнализацию. Кричала, пока я не приехала. Как меня увидела — сразу молчок и улыбка до ушей.

Крестили Еву.
Крошка — молодец, все время улыбалась и что-то болтала на своем языке.

Восемь недель
Нужного рельефа пока нет, но вес идет в минус — еще полтора килограмма. Фигура уже неплохо смотрится в платьях, влезаю даже в свои джинсы, но вот ходить в них пока тяжело.
Надо уже мышечно возвращать себя, идти в тренажерный зал, тренировки дома или на улице серьезных результатов не принесут.

Тренажерка, родненькая, мамочка скоро к тебе вернется! Пересматриваю фото и видео о том, как я фанатично пахала до беременности. И ведь не зря, не зря все в нашей жизни происходит! Спасибо этому периоду за мышечную память, силу воли и довольно быстрое восстановление тела после родов! Занимайтесь, девочки, кто планирует стать мамой! Готовьте свои спины, пресс и все мышцы. Поверьте, вы потом будете вспоминать об этом с благодарностью. У меня была идеальная беременность, я была активна все время, и даже на сороковой неделе не болела поясница. Все в нашем организме взаимосвязано!
ЛЮБИТЕ СВОЕ ТЕЛО, ВЕДЬ ЖИВЕТЕ В НЕМ ОДИН РАЗ.

И это абсурд, что занятия мешают беременеть. Я вообще тест на беременность сделала в тренажерке между подходами на пресс! И это был очень жесткий период: по пять тренировок в неделю! Конечно, я сразу снизила нагрузки, но все равно всю беременность с двенадцатой по тридцать шестую неделю продолжала тренироваться.

Перебежками, как заправские тайные агенты, добрались до местной танцевальной студии. Учила брейкдансовскую связку мужа. Ну что скажу… надо, надо растанцеваться. Мешают пять лишних килограммов и грудь. Да, в платьях я смотрюсь сногсшибательно, но, для того чтобы танцевать без ощущения гантелей в руках, надо стать тоньше. Танцоры должны быть худые и сухие. До моего старого веса еще три килограмма, но я мышечно сейчас меньше, так что скинуть надо еще килограммов пять.
Ничего, скину. Немного новогодняя суматоха отвлекает. Режим особо не нарушаю, но такое изобилие на столе, постоянные гости… что-то да в рот само и попадает!
Исправляюсь — каждый день, после того как Ева заснет, минут сорок занимаюсь, готовлю тело к тренажерке.

Девять недель
Ну что же. Качать пресс я стала спустя шесть недель после родов, начинала с простого, потихоньку добавляла больше упражнений. Планку уже выдерживаю две минуты, а когда впервые после родов встала в нее, то свалилась уже через пятнадцать секунд!
Качаю сейчас каждый день, варьирую упражнения, комбинирую их, разнообразно соединяю в сэты, делаю так, чтобы день не повторял предыдущий.
Но живот — это прежде всего питание. Так что если питание не чистое, то можно хоть часами качаться, но кубиков и сухости не увидите. А если успели наесть жир за долгие годы, то, увы, только время, режим и терпение. Да, у меня рельеф начал уже вырисовываться, но из-за погрешностей в питании до прежнего пресса еще далеко. Ничего, я терпеливая и трудолюбивая. Скоро, скоро я встречусь со своими кубиками!

Запомните!
Прежде чем начать тренироваться и качать пресс, особенно если вы недавно родили, проконсультируйтесь с врачом! Я приступила к тренировкам только с его разрешения.
Не полагайтесь на «да мне кажется, что все в порядке».

Два месяца
Поздравляю себя с первым посещением тренажерного зала в этом году и вообще впервые после родов! Я так рада этим железкам, только сейчас поняла, насколько по ним скучала! Не знала даже, за какую группу мышц браться, хотела сделать все и сразу.
Наконец остановилась на спине: не трогала ее всю беременность, так что в сумме получается, что почти год. Да-а-а… оторвалась от души. Чувствую, что завтра буду с растопыренными руками ходить!
Заметила, что у меня наилучший прогресс идет, когда делю группы мышц. День спины, день плеч, два дня — попа-ноги. Продолжительность тренировки час-полтора, в зависимости от группы (ноги и попу делаю дольше), затем полчаса кардио. Большие веса пока брать не буду, сейчас у меня цель уменьшиться и зарельефить остатки уже имеющихся мышц. Хочу быть тощей и рельефной, но с ягодицами и грудью! Как хорошо, когда уже точно знаешь, какие упражнения и в какой последовательности приводят к конкретному результату.

Запомните!
Не бросайтесь делать все и сразу, не мечитесь от тренажера к тренажеру! Определите свою конкретную цель: сбросить вес, проработать пресс, выколупать фигуру из жиров — и делайте направленные именно на это сеты упражнений. Физкультура двадцатого века — уже действительно прошлый век, сейчас теория фитнеса и здорового образа жизни давно шагнула вперед. А теперь тороплюсь к моему маленькому счастью, тренировалась и понимала, как я рада, что у меня есть теперь моя малышка! Тело я себе еще верну, но в придачу к нему у меня теперь есть такое чудо. Хочу быть лучшим примером для моей крохи!

Наверное, когда ничего не хочешь поменять в своей жизни — это и есть счастье! У меня сейчас как раз такой период. Я бы даже прошлое, с его ошибками и неприятностями, не трогала, так как именно благодаря всему, что было, сейчас так, как есть. Материнство стало недостающим когда-то кусочком в пазле моей гармонии и вечных поисков себя. Конечно, у меня еще очень много «хотелок» на будущее, но они не мешают мне быть счастливой здесь и сейчас!

Девять недель
А я сегодня человек-робот! После вчерашней тренировки болит все. Но это такая приятная боль!

Сегодня делала плечи, руки, немного — опять ягодицы и ноги. Как возобновила занятия, сразу аппетит проснулся. Обмен веществ, видимо, вспомнил о своем существовании.
Захотела вспомнить былое, и с мужем нашли акробатический зал. М-да… Я-то, оказывается, слон неповоротливый. Даже на руки встать без стенки не смогла — так мышцы ослабли! Можно, конечно, отговориться, что это они у меня еще и после тренажерки болят… но никаких отговорок, буду работать!
Муж — бывший акробат — напрыгался от души, я что-то поделала «а-ля тюлень», крошка смотрела на нас и веселилась.
Думаю, что надо будет еще сюда приехать и позаниматься уже с тренером. Дело не в том, что мне не хватает знаний, — их-то с избытком! — а в том, что мне психологически продуктивнее тренироваться, когда есть ответственность перед кем-то, когда кто-то стоит над душой и подгоняет и кто-то потом может тобой гордиться. Даже в танцах, где я сама — преподаватель и тренер, мне все равно удобнее работать с кем-то.

Попыталась сесть на шпагат. Не идеально, но для двух месяцев после родов сойдет. Чудесно, что растяжка сохранилась, хотя во время беременности я особо и не тянулась, только первые месяцы. Уже мечтаю вернуться к станку, но для этого нужно, как минимум, морально подготовиться.

Ура! У меня начались рабочие будни! Завтра стартуют занятия очередной группы фитинтенсива. На этот раз я заодно с девочками буду бороться с лишними килограммами и ненужными сантиметрами.
ЦИТАТА от Сони
«Когда бегущая вода встречает на своем пути преграду, она останавливается, увеличивает свой объем и силу и потом переливается через нее. Следуйте примеру воды: остановитесь и увеличивайте свою силу до тех пор, пока препятствие не перестанет мешать вам на вашем пути».
И-Цзин

Десять недель
Надо снимать больше, больше видео! Они меня, оказывается, прекрасно мотивируют. Теперь я — участница своего же проекта, так что режим, питание, тренировки — все серьезно, без прогулов.
«Ничего не выйдет», — говорили мне. «Так природой заложено», — утверждали они. «От гормона пролактина никуда не деться!» — веско сообщали. Да, не деться. Да, пролактин задерживает жидкость в организме. Но если чисто питаться и тренироваться разумно, то похудеть можно. Да, не сразу. Мне поначалу даже казалось, что все, вес мертво встал на время грудного вскармливания и никуда уже не уйдет. Ничего, потихоньку-полегоньку, подготовились, разогнались и его столкнули с мертвой точки. Тренировки на лактацию и жирность молока не влияют, так что кормить Еву буду и дальше. Да и не бросила бы я ее кормить ради тренировок! Я бы нашла выход, подобрала другой, щадящий режим занятий! Пойду разбирать новогоднюю елку — сегодня мне это заменит кардио на эллипсе.

Первый рабочий день позади!
Выжата, как лимон. Но как я скучала по залу, по этим лицам, по всему родному и привычному! И вот я вернулась обратно в эту жизнь, но уже со своим крохотным сокровищем.

Встала, умылась и бегом на тренажер, пока все спят — пора утреннего кардио. Делаю его натощак, перед завтраком, так как надо сбросить еще пару-тройку килограммов. Пью воду — и вперед. Кардио у меня длится минут двадцать — тридцать, пульс разгоняю до ста двадцати — ста сорока ударов в минуту! Не могу сказать, что полностью довольна своим пульсомером-шагомером, — выяснилось, что он даже движения руки за шаг считает! — но пульс вроде фиксирует верно. Специально для кардио арендовала эллипс на четыре недели. Кстати, неплохое решение, если в зал по каким-либо причинам ходить не получается, но есть время и возможность заниматься дома.
После кардио — сто повторений на пресс, затем планка одну минуту… Уже третий день делаю вакуум. Любопытное упражнение, никогда раньше его не пробовала. Но зато теперь есть возможность научиться чему-нибудь новенькому! Рельеф начал возвращаться, но это и неудивительно — активность же увеличилась, да и питание наладилось. Ему просто некуда было деваться!

Со мной мои девочки из фитинтенсива точно так же начинают свой день. Работа обязывает выглядеть красиво! Как я могу учить правильному построению тела, если на свое махну рукой?
Мне нравится, как восстанавливается тело, и это лучшая мотивация.

Все, по вещам вижу, как начинаю таять. Быстро, однако! Взвешиваюсь я раз в неделю, по воскресеньям, но уже сейчас чувствую, что килограмма два точно ушло. И сразу совершенно другое ощущение тела — более легкое, комфортное, свое!

Сегодня на фитинтенсиве была круговая жиросжигающая тренировка! Делаю с девочками все сама от и до! А иначе никак!

На меня снизошло вдохновение поставить сольную хореографию и отснять танцевальный клип, так что теперь буду творить как в старые добрые времена!

Одиннадцатая неделя
Все, научилась делать вакуум! Причем я и раньше знала о нем, но почему-то ленилась научиться. А зря, зря, штука-то хорошая!
Суть этого упражнения в том, чтобы поперечная мышца живота приобрела тонус и эластичность. В результате она подтягивается и за счет этого уменьшается объем талии.
Дело в том, что ширина талии (грубо говоря, спереди назад) генетически неизменной не является, так что вы вполне можете ее контролировать. Плюс тренированная поперечная мышца живота позволит снять нагрузку в пояснице, и таким образом вы избежите в будущем болей в спине! Легче всего вакууму научиться лежа, но можно делать его и стоя, с опорой. У меня вакуум всегда по утрам, после кардио, натощак — пять подходов по десять — пятнадцать минут.

ВАКУУМ:
1. Займите исходное положение.
2. Сделайте глубокий вдох через нос.
3. Резко выдохните через рот и задержите дыхание.
4. Одновременно с выдохом сильно втяните живот, как будто хотите прижать пупок к пояснице.
5. Задержитесь в таком положении на пятнадцать секунд.
6. Медленно-медленно — не делайте резкий выдох! — выдохните и постепенно расслабьте мышцы.
7. Сделайте пару вдохов-выдохов и повторите упражнение вакуум для живота снова.

Как жаль, что в школах не преподают фитнес и основы питания! Не было бы тогда такой непросвещенности, этих ужасных диет, убитых метаболизмов, жуликов всех мастей! Хотя бы часть уроков физкультуры в старших классах этому посвятить, все равно половина ребят скучает и подпирает стенку. Самый частый вопрос мне: «Как похудеть?» И я понимаю, что человек, который «с нуля» заинтересовался этим, может просто потеряться в океане информации. И хорошо, если бы вся эта информация была полезной! А сколько лжи, заблуждений, мифов, всяких контор-обманщиц… В лучшем случае никакого результата не будет, а в худшем — вернувшийся вдвойне вес, угробленное здоровье и полное разочарование в себе и своих силах.

Нашла фотографию периода фитнес-бикини. Заключительный соревновательный сезон. Я — сухарь сухарем. А вот себе казалась залитой и совершенно не в форме. Вот что происходит с глазомером человека, когда он вечно недоволен собой!

Всю беременность обливалась натуральными маслами, и сейчас эта привычка меня не покинула! Мои фавориты — масло ши, кокосовое, какао-масло и манго. И за кожей можно ухаживать, и за волосами.
РЕЦЕПТ от Сони
Решила побаловать себя завтраком-смузи.
Ежевика, клюква, полбанана, гранат, семена чиа, кунжут и кокосовое молоко. Вжик-вжик блендером – и готово. Можно подсластить сахарозаменителем, но я люблю покислее.

Двенадцать недель
ПОДВЕДЕМ ИТОГ:
До беременности вес – 55,5–56 кг, вставала на учет – 58 кг
Параметры до беременности – 92/60/88
Сейчас вес – 58,5 кг
Параметры – 95/63/93

Я довольна. На грудном вскармливании не так-то легко и скидывать! Но уже рельеф виден, процесс пошел, так что пашем дальше! Через месяц все должно вернуться к истокам!

— Соня, почему у нас примерно одинаковые вес и рост, а ты выглядишь гораздо худее меня?
Мышцы, девочки, мышцы! Они тяжелее жира! Поэтому вы можете выглядеть стройными и накачанными, а при этом весить больше полноватой подруги.

Полчаса кардио, планка и вакуум позади, впереди полуторачасовая прогулка, а вечером — тренировка и работа. Неудивительно, что жир от такого сбегает подальше! Да, еще надо успеть поесть, а то кроха сегодня капризничает, с рук не слазит. После двух недель строгого режима решила вознаградить себя овсяно-морковными печенегами!
РЕЦЕПТ от Сони
Кокосовое масло – одна столовая ложка, сахарозаменитель Fit parad – четыре пакетика по пять граммов, два яйца, корица – одна чайная ложка, молоко обезжиренное и безлактозное – пятнадцать миллилитров, две морковки средние, овсяная мука – сто пятьдесят граммов, овсяные хлопья – сто пятьдесят граммов.

Кокосовое масло взбить с сахарозаменителем, добавить яйца, корицу, молоко, морковь (измельчить в блендере до кашицы); все хорошенько взбить миксером.
Добавить муку и хлопья.
Тесто должно получиться не жидкое и не твердое, а среднее. Выкладываем печенеги – и в духовку на двадцать минут при температуре сто восемьдесят градусов.
Печенье хоть и «правильно-питательное», но все равно им не увлекайтесь!

Ура, сделала себе ногти! Трех месяцев с короткими мне хватило, больше не смогла!
И нет, малышку они не цепляют, как мне тут же стали писать в комментариях, — я столько лет с длинными ногтями была, уже привыкла.

Тринадцать недель
Почему-то многие считают, что если ты мать, то все, твоя жизнь закончена, теперь пеленки, памперсы, засаленные халаты и немытые волосы гулькой на макушке. Ну, от пеленок и памперсов, конечно, никуда не деться, но вот засаленные халаты и жирные волосы — это уже личный выбор каждого. Кто мешает носить красивое белье? Такое есть и для кормящих мам. И не обязательно рассекать в нем по квартире круглые сутки. Можно надеть, порадовать себя (и еще кое-кого), а потом вернуться к гульке, футболке и шароварам. И чувствовать себя красивой и желанной.
Я очень хочу, чтобы Ева всегда видела маму красивой и ухоженной. Ведь для девочки мама — это пример номер один. Поэтому у меня дома много разных пижам и халатиков, конечно же из натуральных и комфортных тканей. Если приходится сидеть дома, нужно делать это в красивой одежде! Без гульки и безразмерных футболок иногда не обойтись, но я над этим работаю.

Ну что же, я уже почти восстановлена и чувствую все мышцы!
А ВОТ И МОИ УПРАЖНЕНИЯ НА ПРЕСС.
Каждое выполняем по 20 раз.

Упражнение 1.
Садимся на пол, упор руками назад. Поднимаем прямые ноги и одновременно тянемся к ним корпусом. Руками не помогать! Спина прямая!

Упражнение 2.
Ложимся на пол, поднимаем прямые ноги вверх под прямым углом. Тянемся кончиками пальцев рук к ступням. Ноги неподвижны!

Упражнение 3.
Сидя, поднимаем корпус и ноги так, чтобы образовался прямой угол.

Упражнение 4.
Встаем в планку и поднимаем одну ногу назад и держим так одну минуту.
У нас получается так, что муж лучше и быстрее одевает Еву, со скоростью света меняет подгузник и может с первого раза надеть ботиночки и перчаточки на миниатюрные ручки и ножки. Я по сравнению с ним — чайник-копуша. Ничего, со временем наловчусь!

Три месяца
Ну что же, мой нынешний режим — четыре тренировки в неделю: две силовые и две аэробно-сжигающие. Пульс всегда сто двадцать — сто сорок! Полет не нормальный, а превосходный! Да-а-а… худею и понимаю, что мышц потеряла изрядно… Работы еще много, но я на верном пути.
Во время беременности кожа лица стала просто идеальной — гладкой, упругой, ни пятнышка, хотя я ничего специально не делала, лишь обычный уход. А вот сейчас начала почему-то сильно сохнуть. Стала делать маски два раза в неделю — кроха безумно веселится, когда меня видит в таком виде! Ну и, конечно, крем, тоник для умывания, не расслабляемся, ничего не запускаем! Нет, все-таки кокосовое масло — мой фаворит! Могу им намазаться и просто ходить и наслаждаться запахом.

Да, я любительница режима и горжусь этим. И мое тело, которое с каждым днем приходит в нужную кондицию, этому доказательство.
НИКАКИХ НАРУШЕНИЙ И ПОСЛАБЛЕНИЙ – И ВОТ РЕЗУЛЬТАТ!

Мне уже даже не страшно стоять в белье у зеркала!

Получаю сейчас около тысячи пятисот килокалорий, но трачу конечно же больше. Жирам отдаю должное внимание, в моем рационе всегда орехи, ложка арахисовой пасты, оливковое масло, «Омега 3-6-9»! Очень смешно, когда кто-то говорит, что жир нельзя есть, мол, от жира в пище жир на теле образуется. Девочки! Жир необходим для организма! Минимум один грамм на килограмм веса требуется съедать женщине при похудении, иначе беда будет вашей гормональной системе.
Лично мое тело сильно реагирует на простые углеводы, поэтому именно их и ограничила, оставив только один фрукт в день: киви, яблоко или грейпфрут. Тяжеловато летом, когда черешня, — о, моя слабость! Но я справляюсь.
Из сложных углеводов в рационе геркулес, гречка, бурый рис, сто — сто пятьдесят граммов в день.
Белки: яйца, куриные грудки, индейка, говядина, белая рыба и раз в неделю красная.
После восемнадцати ноль-ноль никаких углеводов, только овощи и мясо, рыба. После тренировки всегда ем белок. За два-три часа до сна — стоп, еда!
Пью полтора-два литра чистой воды, чашку «американо», две-три чашки чая. Молоко не пью, но в рецептах или кофе могу заменить кокосовым или миндальным.
Верно говорят: «Ни одна женщина не может сказать, что она по-настоящему готова стать матерью до тех пор, пока она ею не станет…»

И ведь даже когда беременная уже, все равно представить не можешь, как оно потом будет. Все эти чувства и эмоции, которые дарит малыш родителям… они ни с чем не сравнимы. И никогда не думала, что меня будут так заботить детские какашки!

Тринадцать недель
Последний месяц активно тренировалась по четыре раза в неделю, пять раз в неделю начинала утро с кардио натощак, вакуума и планки. И именно за этот месяц тело дало настоящую отдачу. Я не люблю рыхлую худобу, так что мой выбор — спорт.

Когда потихоньку возвращаешься в свое тело — это счастье! Разбираю гардероб и уже примеряю образы на весну. Ха-ха! А я влезаю во всю свою старую одежду! И с каждым днем становлюсь все меньше и меньше. Обмен веществ уже разогнала на полную, даже есть хочу чаще.

Смотрю свои селфи на девятом месяце беременности. Эй, кто сказал, что беременность уродует или портит внешность? Ну не знаю, самое красивое лицо было у меня именно в этот период!

А у нас с Евой день шопинга! Да-а-а, только я могу приехать в торговый центр в платье, понять, что мне в нем неудобно, и… купить джинсы и кофту, полностью переодеться и спокойно продолжать шопинг! Как я счастлива покупать свой прежний размер!
БЫТЬ МАМОЙ маленького чуда – это высшая награда.

После кормления поняла, что Евочка будет спать до одиннадцати утра, и сбежала в зал, на всякий случай оставив сцеженное молоко. Как хорошо, когда зал работает с шести утра! И кажется, ранние-ранние тренировки — это мое. У меня никогда еще не было столько энергии, мне казалось, что я эпицентр мотивации, планета, ракета, йуху-у! Хочу красивое тело, и точка!
Чувствую мышцы на все сто процентов!

Ага! Блудный пресс сказал сегодня: «Привет, детка, я возвращаюсь, помоги мне». Очень рада!
Думаю, четвертый послеродовой месяц встречу уже с сухим прессом.

Вспоминаю свою беременность и еще раз поражаюсь тому, насколько она у меня была идеальной — ни токсикоза, ни болей в пояснице, ни отеков, ни растяжек, ни целлюлита… Скакала все девять месяцев, а Ева лишь изредка подпинывала меня, напоминая о себе. Но я ни капли не скучаю по беременным габаритам и животу. Ева на ручках мне нравится больше! Когда она улыбается или смеется в голос, я просто таю.

А сегодня я еду замерять и знакомиться с тридцатой — юбилейной! — группой фитинтенсива! Ева едет с мамой, будет все контролировать.

Три с половиной месяца
Готовлюсь к сольному танцевальному клипу. Энергии — море, буду выплескивать ее в танце. Мой девиз по жизни:
ЕСЛИ НИЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ, НИЧЕГО И НЕ БУДЕТ.

Думаю, уже можно гордиться собой. Редко себя хвалю, скорее, критикую, но сегодня захотелось.
Талия — шестьдесят два сантиметра, бедра — восемьдесят восемь сантиметров. Все, добеременные параметры достигнуты!
ВСЕ РЕАЛЬНО, НАДО ТОЛЬКО ДЕЛАТЬ, НЕ НЫТЬ И ОЧЕНЬ ХОТЕТЬ!

Моих любимых полосочек и кубиков пока явно не видать, но они уже вот-вот проявятся. Меняюсь каждый день, буквально на глазах.
Мой совет: беременеть надо на пике формы, тогда и возвращение будет быстрее. У мышц просто какая-то невероятная память! До сих пор не могу разгадать тайну своей попы — я же девять месяцев ее не нагружала больше чем на два килограмма! Как? Как она сохранилась? Ноги мышечно сдулись, но я этому только рада, я не хочу огромные икры. Теперь моя цель — стать поменьше, худенькой, рельефной, но женственной. Так что буду работать в этом направлении.
ПОДВЕДЕМ ИТОГ:
Первый месяц после родов – никаких тренировок, питание кое-как и кое-что, в результате ничего не менялось, кроме естественного сброса нескольких килограммов.
Второй месяц – подключила легкие домашние тренировки, корректирующий массаж, контролировала питание, в итоге объемы и вес стали уходить.
Третий месяц – дефицит калорий, тренажерный зал, кардио по утрам и сумасшедшая работа, в результате… по объемам вернула почти все, до до-беременного веса остался один килограмм.
Вывод… А какие тут еще нужны выводы?

Купила анализатор состава тела. Давно мечтала о таких чудо-весах еще со времен фитнес-бикини. Обещали, что покажут не только вес, но и процентное соотношение жира, воды, мышц и прочего. Ну что же, проверим. Для меня самое главное — состав тела, а не граммы и сантиметры.
Вес показывают точно — сравнила со своими тремя весами.
Говорят, что жира во мне сейчас двадцать три процента. Ну, неплохо. До родов было девятнадцать — двадцать процентов, и никогда эта цифра не снижалась, даже на сушке! Поэтому у меня всегда был отличный цикл, и я так легко забеременела сразу после окончания соревновательного сезона.
Воды во мне пятьдесят три процента — много ли, мало ли это, мне пока не ясно.
Кости весят восемь килограммов. Еще во мне две целых три десятых килограмма чего-то, чего я не поняла, а вот умные-разумные весы увидели.
Самый интересный пункт — метаболизм. Оказывается, в спокойном состоянии, когда я сижу на диване, мой организм тратит в день тысячу триста килокалорий, а я думала, что тысячу двести! Метаболический возраст — двадцать лет. Ха-ха, мне почти тридцать, а обмен веществ как у юной девчонки!

Малышка Ева так стесняется зеркала! Подходим к нему, я говорю: «Ой, какая маленькая крошечка», а она смеется и лицом утыкается мне в грудь. Чудо мое! До нее я постоянно искала смысл и мотивацию во всем, сейчас же она — мой смысл и моя самая мощная мотивация!

Взгляд крошки, когда она у груди, такой нежный, благодарный и довольный, невозможно забыть! Сейчас она вообще смотрит в глаза, обнимает, теребит одежду во время кормления, ей важно, чтобы я смотрела на нее, не отвлекаясь!

По поводу Масленицы напекла правильно-питательные блины из овсянки!
РЕЦЕПТ от Сони
Овсяная мука или перемолотые хлопья – сто граммов, безлактозное молоко – сто – сто пятьдесят миллилитров, два яичных белка, один-два пакетика стевии или Fit parad, сода или разрыхлитель.
Жарить на антипригарной сковороде или на кокосовом масле.

Пятнадцатая неделя
— Соня, что ты ела до и после тренировки, когда кормила грудью?
Когда я возвращалась в форму после беременности, то мой режим питания выглядел примерно так.
Если тренировка была утренняя, то я ела за час до нее. Завтрак обычный, овсянка с орехами и сухофруктами. По утрам у меня были в основном силовые, и после них я становилась голодная как волк. Есть после тренировки можно было уже через тридцать — сорок минут, и это были в основном белки и углеводы. Например, сто пятьдесят граммов филе индейки, гречка и овощи, все добротно политое оливковым маслом.
Если тренировка вечерняя, примерно в двадцать один тридцать, то я ужинала за два часа до нее. Мясо, овощи, если уж очень захочется перекусить после ужина — то один батончик.
А я сегодня веду семинар! Тема «Как нормализовать свое питание, на пути к красивому телу».
ПОДВЕДЕМ ИТОГ:
Итак, сегодня талия – 62 см, бедра – 92 см!
Пресс по утрам четкий, проявляется сразу, как его покачаю – но пока еще не сухой.
Немного перегрузила себя за эти дни, поэтому позволила чуть-чуть расслабиться… и переела орехов.

Немного занудной, но такой важной теории!

Запомните!
Кардиотренировки очень важны для тех, кто хочет согнать лишний жир. Высчитать пульс лично для себя очень легко. Существует специальная схема: из двухсот двадцати вычитаете свой возраст, а потом умножаете на ноль целых шесть десятых и на ноль целых восемь десятых. Так вы получите диапазон идеального для вас пульса.
Можно сделать еще проще — от ста шестидесяти отнять свой возраст.

Хоть на календаре и Восьмое марта, но все равно я обычные дни и будни люблю больше всяких праздников! Так уж издавна повелось. Так что сегодняшний день закончу в тренажерном зале!

Четвертый месяц
Нашла фото соревновательного сезона. Мое самое сухое состояние тела, каждую мышцу видно. И при этом никаких проблем со здоровьем вообще. А почему? Потому что ко всему в этой жизни нужно подходить с умом. Да, я помешана на чистом питании и обеими руками за натуральный спорт, но это не помешало мне занимать высокие места на соревнованиях и при этом выносить и родить замечательную малютку. Пусть вашим приоритетом всегда будет здоровье, потому что никто о нем не позаботится, кроме вас! А оно потом вам ответит благодарностью.

С рождением Евы я полюбила вкус фенхеля! Подруги-мамочки с дефицитом грудного молока посоветовали травяной чай — плоды фенхеля, трава душицы, трава мелиссы и листья крапивы. Дефицита у меня не было, а вот чай понравился. Теперь на пару с мужем его пьем.

Самое приятное чувство — после четырехчасовых съемок пить кофе, поглядывая на дождик из окна машины, и мчать к своей маленькой доченьке, по которой за эти четыре часа безумно соскучилась.

Эту неделю полностью посвящу танцам! Так тосковала по ним, так хочется танцевать, очень рада этому желанию!

Так, мне дали полтора часа на тренировку, надо спешить! Папа взялся за гитару, начинается концерт по заявкам маленькой Евочки!
ДВИЖЕНИЕ – ЭТО ЖИЗНЬ!

Вчера муж сказал, что я безумная и он не понимает, откуда у меня столько энергии. Ха-ха, а я знаю! Все девять месяцев беременности я копила эту энергию! У меня ее теперь очень много! А еще мне все интересно. Да, я многого хочу и постоянно бросаю себе вызов.
Уже не раз замечала: если день у меня малоактивный, то сразу унылое настроение. А вот если движение… Танцы, тренажерка, ходьба! Я сразу оживаю. Верно говорят — «когда ничего не делаешь, ничего и не хочется».

Сегодня вернулась домой, мама с малышкой встретили на пороге. Ева, увидев меня, улыбнулась и… впервые на фразу «иди к маме» она пошла! Прямо ручками устремилась ко мне! Это что-то неописуемое! Дети дарят нереальные эмоции каждый день, каждую минуту.

Тело очень радует отдачей. Пусть даже и медленней, чем хотелось бы, но зато за эти четыре с половиной месяца благодаря постепенному сгону веса ничего не обвисло и не потеряло тонус, а мышцы окрепли и вернулись. Так что к лету все будет просто великолепно!

Подготовила своим подписчикам и поклонникам мини-сюрприз. Когда была беременна, мечтала о целом фитнес-туре! Для тех, кто любит путешествовать, но не может лежать на пляже тюленем. Ева полетит со мной, так что с радостью буду ждать и мам с детьми! Целая неделя работы и отдыха, спорта и танцев, правильного питания и неукротимой энергии! Буду прокачивать новых девочек!

Как же малютка любит кушать, это не описать словами! Ее любовь к груди — это самое милое, что мне приходилось наблюдать! Одной ножкой бьет меня в подмышку, вторая от удовольствия торчит, как флагшток; одна рука жамкает грудь, вторая хватает и тянет меня за волосы, а если у меня волосы собраны в гульку, то трогает себя за ухо… А эти глазенки, которые то закрыты, то внимательно смотрят в мои глаза?
Малышка совершенно самостоятельно, без нашей помощи, определила для себя некий режим, по которому ест каждые два с половиной часа и практически всю ночь крепко спит. Это просто какой-то волшебный процесс, я до сих пор удивляюсь, как происходит это чудо — сначала на УЗИ маленькая точечка с сердечком, а сейчас уже пятикилограммовый человечек, который улыбается мне!

Четыре с половиной месяца
Люблю делать коллажи «до» и «после» — они меня мотивируют, и видно, к чему надо стремиться.

— Соня, а как похудеть только в ногах? Соня, а как скинуть бока?
Так…
Запомните раз и навсегда. Локально не худеют! Худеет только все тело.
Питание плюс тренировки на все группы мышц плюс терпение, плюс режим — равно результат. Можно лишь подкорректировать какую-то часть фигуры, но никогда не будет так, что худеть начнет только талия! И вообще, похудение — это не три раза в неделю по одному часу позаниматься, а все остальное время расслабляться. Это постоянное движение! Да, я склонна к полноте, но я живу в движении и движениями, и жиру просто негде поселиться на мне, он вечно в бегах. Достаточно научиться радоваться не еде (хотя правильное питание тоже очень вкусное!), а своему отражению в зеркале, и у вас дело пойдет на лад.
ЦЕЛЛЮЛИТ И СКЛАДКИ УКРАШАЮТ ТОЛЬКО МАЛЫШЕЙ!

Пятый месяц
Перешла на белково-углеводное чередование. Тема старая, привычная, так что все идет по плану. У меня чередование лояльное: белковый/углеводный/белковый/углеводный/белковый/белковый/углеводный. Строго говоря, эффективнее всего два-три белковых дня подряд, но мне так не нужно.

Поняла, что у меня ни на что не хватает времени, и… решила пойти на уроки вождения!

Новый рекорд планки! Восемь минут! Не меняя позиции и положения тела! Да, все отваливается, но это стоило того. Теперь буду округлять до десяти минут. Забавно, что до родов мой максимум был три минуты. А после родов я как ракета, мне все нравится, мотивации и энергии больше в пять раз! Какие-то невероятные ощущения!

Счастье — это влезть в тридцать четвертый (двадцать четвертый) размер джинсов! Купила их до беременности, думала, что похудею и надену. Ага, забеременела и отложила до лучших времен. Спустя два месяца после родов померила их, влезла только до бедер — разозлилась, отложила. Зато теперь какая награда за труды — спокойно влезть и застегнуться.
Я вообще любитель брать на размер меньше, так что теперь на очереди — тридцать второй!

— Соня, а тренировки… Соня, а питание… Соня, а кормить грудью… Соня, а… Соня… Соня… Соня, а как ты успеваешь, чтобы все было на своих местах, чистота и порядок в доме?
Ответ: никак!
Тут нельзя ничего «успеть». Наведение порядка в доме должно войти в систему, как режим тренировок и питания. Если вы до беременности убирали квартиру хаотично, как придется, то, конечно, после родов у вас возникнут с этим проблемы. Вы будете хвататься то за одно, то за другое, перекладывая хлам, заметая мусор под половичок… И никак, никак ничего не успеете!

А вот как поступаю я.
• Шаг первый — включить любимую музыку. Причем не что-то депрессивно-заунывное, а, наоборот, ритмичное, чтобы было желание двигаться, бегать, творить, а не лечь и уснуть.
• Шаг второй — определите, с какой категорией вещей вы сегодня будете работать. Не получится одновременно перебирать одежду, стирать пыль с хрусталя и раскладывать по местам игрушки! Одежда, детские вещи, документы, бижутерия — вы сможете легко выделить пять-шесть категорий.
• Шаг третий — рассортируйте вещи из категории по видам. Если это одежда — футболки, колготки, белье, джинсы и так далее. Бижутерия — кольца, серьги, цепочки с кулонами, всякий непонятный хлам «может пригодиться».
• Шаг четвертый — оцените, сколько вещей накопилось.
• Шаг пятый — определите, что не собираетесь использовать в ближайшее время. Купите себе органайзер для хранения или специальные контейнеры — они очень удобны для всяких мелочей типа косметики и побрякушек, да и найти нужную вещь можно буквально за пару секунд.
• Шаг шестой, самый сложный — выкиньте хлам. Выкиньте хлам! Без всяких «Ну… на дачу можно съездить», «Ну… если подклеить, то ничего», «Ну… а вдруг я похудею и влезу». Вы хотите в этом ехать на дачу? Вы будете это подклеивать? Вы собираетесь худеть и потом носить это старое платье? Откровенный мусор выносится на помойку, а что-то, что не использовалось в последний год и вряд ли понадобится в будущем — но в хорошем состоянии! — можно отдать на благотворительность.

Пять с половиной месяцев
Итак, пресс и талия вернулись окончательно. Уровень моего удовлетворения результатом — семьдесят пять процентов (учитывая, что на сто процентов я вряд ли буду когда-нибудь довольна, всегда есть куда расти!). Осталось лишь немного поработать над качеством тела, и я полностью готова встречать лето!
ПОДВЕДЕМ ИТОГ:
Талия – 61 см
Живот – 71 см
Тонус кожи – будто и не рожала вообще.
Собственно, как я рассчитывала. Я же говорила, что совершенно точно знаю, как достичь того, чего я хочу. Мне требовалось лишь время.
Вес 55 кг!
Последние два килограмма ну никак не уходили, не хотел их организм отдавать, зубами цеплялся.

После родов у меня открылось какое-то второе дыхание!
Мне захотелось учиться чему-то новому, я начала делать то, что до беременности и родов даже и не планировала, или хотела, но вечно что-то мешало начать!

Смотрите сами:
• начала бегать,
• учусь водить машину,
• с невероятным удовольствием занимаюсь в зале, мне теперь даже специальная мотивация не нужна для этого.
Кроме того:
• я стала выносливее,
• высыпаюсь за пять-шесть часов,
• проверила свою силу воли на прочность,
• обрела еще большую гармонию и смысл жизни.
И могу еще бесконечно продолжать…
Знаю точно одно: хочу быть для Евы супермамой и передать дочурке только самое лучшее!

Шесть месяцев
Вес пятьдесят четыре с половиной. Сбрасывать больше особо не хочу, только если пару килограммов в процессе, теперь буду шлифовать окончательно рельеф.
В общем, к лету успела!

Шопинг с ребенком — это очень весело.
Предпринимаем с мамой уже шестую попытку купить самое необходимое к путешествиям. Ева уже давно не разменивается на плач и хныканье, если ей что-то не нравится, она просто кричит во весь голос! Как оперная дива! При этом она очень любит ездить с нами. Ей важно любое внимание, она обожает людей, всем улыбается и строит глазки, ловит взгляды, вызывает умиление и радуется. А вокруг мы с мамой пляшем и поем ей «Антошку»… Надо поменять подгузник, покормить, пришло время спать, надо снова покормить, поменять подгузник, стало скучно, развлечь, теперь я сама хочу есть… Э-э-э, мы опять ничего не успели купить?

— Соня, откуда такая хорошая кожа? Уколы?
Нет! Я никогда не трогала лицо уколами, потому что не хочу и потому что к этому нет никаких показаний. Единственное, что я практикую, — это уходовые процедуры, в основном увлажнение и питание, ну и, конечно, хорошие крема. А после того как я забеременела, кожа улучшилась сама собой благодаря гормонам. Более того, ни один профессиональный косметолог не возьмется вас колоть, пока вы на грудном вскармливании! Пилинги-чистки-уходы — да, без проблем. Но все, что попадает в ваш организм, тут же достается и малышу! Поэтому потерпите без уколов. Старайтесь высыпаться, правильно питайтесь, больше гуляйте. Поверьте: материнство само по себе невероятно украшает женщину! — Соня, у меня не получится никогда похудеть! У меня это генетическое! И мама, и бабушка — все поправились после беременности…
Прежде чем валить все на генетику, нужно попробовать! Как правило, те, кто говорит о генетике, максимум посидели на легонькой непритязательной диете, хаотично, бессистемно походили в спортзал, не обнаружили мгновенных результатов — и махнули на все рукой. Да, бывает действительно плохая генетика, я не спорю! Но даже в ее случае всегда можно улучшить качество фигуры!
Связывать же плохую генетику и пополневших мам и бабушек несправедливо. Они жили в совершенно другое время, когда работа была куда сложнее и тяжелее, когда не оставалось времени на себя. Когда не существовало такого понятия, как «фитнес», а была только общая физкультура. В конце концов, когда не было всех этих протеиновых батончиков, витаминов, сахарозаменителей да и самой теории правильного питания.
У вас есть столько возможностей, которых не было еще лет двадцать — тридцать назад. Как можно ими не воспользоваться? Как можно лежать на диване и стонать по поводу «злодейки-природы»?

Шесть месяцев
Когда забеременела, поняла, что хочу сделать себе татуировку с датой родов. Потом полгода собиралась, то времени не было, то тату-салон по дороге не попадался. Решила: когда похудею до пятидесяти пяти килограммов, сделаю себе подарок!
Обманула сама себя… Я вешу уже пятьдесят три килограмма!
Вчера шла с Евой мимо тату-салона, зашла и сделала то, что хотела, за пятнадцать минут! Не люблю долго думать, если есть возможность! Теперь всегда со мной имя моей крошки и дата ее рождения.
Ох, сколько я наслушалась суеверий по этому поводу: мол, набивать имена детей нельзя! Почему нельзя? «Ну… не знаем, просто нельзя!» Точно так же как и многочисленные «нельзя показывать беременный живот», «нельзя фотографировать маленьких детей»… Я не верю в эти бредни! Нельзя быть невнимательным к себе, своему здоровью и детям — это главное.
Мне говорили, что из-за грудного вскармливания татуировка не возьмется, краска сойдет, но я решила поэкспериментировать, все равно это две мини-надписи, всегда можно будет потом перебить. Но пока полет нормальный, все в порядке.
Вообще с татуировками, как и с окраской волос, все индивидуально: я знаю тех, у кого краска сошла, и тех, у кого все было прекрасно. У меня не было никаких проблем, спокойно красилась и всю беременность, и во время грудного вскармливания. Так что нечего бояться. Пока не попробуешь, не узнаешь, как будет именно в твоем случае.
ЦИТАТА от Сони
«Волшебство – это вера в себя. И когда тебе это удается, то удается и все остальное».
Иоганн Вольфганг Гёте

Семь месяцев
Сейчас нравлюсь себе больше, чем до родов, и горжусь собой! Да, имею право написать об этом и признать!
Мне нравится быть менее мышечной и точеной. Раньше была погоня за объемами и подгоном себя под стандарты фитнес-бикини. О, эта вечная борьба за миллиметры дельт и пятой точки, вечное недовольство собой! Все, не хочу больше огромный зад, квадры Чудо-Женщины и руки качка! Этот этап моей жизни закончился, переболела им, все. Да, это красиво… пока ты на сушке. А как только выходишь из нее — упс, мышцы заливает водой, и ты себе кажешься слоником. Но все в нашей жизни не зря — и не устану это повторять! Именно благодаря мышцам, наработанным в свое время, я сейчас имею такое тело, какое хочу. Не то, что подходит под чьи-то критерии — судей, соревнований, людей со стороны, — а именно то, что желаю я. Что красиво и сексуально именно для меня. И для этого стоило поработать.
ВСЕ В НАШЕЙ ЖИЗНИ НЕ ЗРЯ!

Сейчас какая-то безумная легкость! Ни от чего не отекаю, ничто не беспокоит! Только вот одежда велика, даже та, которую носила до беременности… Но это такая приятная проблема!

Всю беременность я не носила джинсы: дискомфортно в них с пузом, да и внешне это смотрелось не очень. Зато обожала обтягивающие платья, чтобы подчеркивался живот. А вот теперь не вылезаю из джинсов — оказывается, безумно по ним соскучилась!

А вот и первый полет Евы!
В Ереван, знакомиться с семьей. Удивительно, но я практически не волновалась. Настраивала себя, что все пройдет хорошо: мама рядом, универсальная палочка-выручалочка — грудь — при ней, что может пойти не так? Да, я раньше наблюдала за малышами в самолетах, кто-то плакал весь полет от того, что закладывало ушки, кто-то, наоборот, спал как сурок… Как будет у Евы?
Сборы-сборы-сборы… горячую воду отключили, мне-нечего-надеть, почему-чемодан-не-закрывается…
Конечно, в аэропорт мы приехали, как всегда, впритык!
Кажется, спешка и суматоха Еве надоели, потому что она уснула еще в аэропорту перед посадкой. Ее совершенно не волновали ни паспортный контроль, ни проверка ручной клади, ни погрузка в самолет — мирно сопела, словно у себя дома. И так еще полтора часа — во время взлета даже не поморщилась.
Проснулась. Удивилась. Крутила головой, а в глазах вопрос: «Куда я попала?»
Увидела через проход женщину — заулыбалась и потянулась к ней. Типа — отдай меня, мама, ей. Ну как ей отказать? Так и ушла она на колени к той женщине — та совершенно не возражала. И до объявления посадки сидела, теребила журнал и пыталась порвать инструкцию безопасности. Инструкция не поддалась, журнал сдался! Покормила ее только во время посадки — и то на всякий случай, чтобы она не заметила перепад давления.
Не заметила.
А вот я все-таки не смогла без приключений. Оставила одну из сумок ручной клади в самолете! Там вся моя обувь и любимые беговые кроссы — согласитесь, как мне без них?
Искали долго — в салоне сумки не оказалось, в бюро находок тоже, то есть ее кто-то забрал. А это означает — проверять по камерам, высчитывать, кто бы это мог быть, потом искать этого человека… Но обошлось. Я все-таки везучий человек! Оказалось, сумку по ошибке перепутала и забрала с собой какая-то женщина и весьма удивилась, когда обнаружила в ней гору обуви! Так что через три часа я и мои любимые кроссовки снова воссоединились.
И понимаете… Конечно, это неприятность. Но для меня в тот момент самым важным было то, что Ева хорошо перенесла полет, что она была довольна и спокойна, что у нас впереди замечательные дни, которые мы проведем всей семьей…
Есть в жизни более важные вещи, перед которыми какая-то мелочная суета отступает.

Ходили с Евой на свадьбу к сестре. Честно говоря, я опасалась, что малышка может испугаться шума, музыки и огромного количества гостей, и была готова, чуть что, сразу вернуться с ней домой, но… Ева, самый маленький гость, лишь два раза отлучилась на сон! А все время с удовольствием изучала стол — обслюнявила лаваш и подточила огурцы и яблоки. Даже на шашлык пыталась покуситься, пока я отвернулась!
И конечно, танцы с гостями!

Ева растет невероятно общительной! Она теперь спокойно остается без меня и очень любит новых людей, особенно мужчин. А уж как обожает внимание и восхищение!

Восемь месяцев
Никогда не думала, что малыши в этом возрасте настолько осознают себя и все происходящее! Наша любимая кроха научилась делиться, любит нас кормить, понимает все, что ей говорят!

А у нас после нижних двух зубиков сразу выросли верхние клыки! Ева теперь как маленький вампиренок.

Ну что же, я все пишу про свое правильное питание. А чем же кормлю Еву?
Ну, во-первых, утром, сразу проснувшись, она кушает грудь — как без этого? Я вообще считаю, что грудное вскармливание — это лучшее, что придумала природа. Называю это «готовая еда всегда с тобой». В самом начале, когда Ева только родилась, думала: «Ух, хотя бы полгода откормить». Ничего, уже восемь месяцев, полет нормальный, и я готова еще хоть сколько! Пока планирую год и два месяца или полтора.
Покушав грудь, Ева играет час-другой, потом я даю ей овсяную кашу на воде, добавив абрикос или пару ломтиков банана. Затем у нас по плану купание, часа через полтора она снова кушает грудь — и у нас наступает сончас. Точнее, сон-два-часа.
После пробуждения у нас индейка с овощами, приготовленная в пароварке и блендере — я лишь иногда, когда нет времени, покупаю пюре в баночках, предпочитаю делать все сама. Интересно, что малышка просто мясо не ела, а вот после того, как я, по совету читателей, смешала его с овощами, все наладилось.
Из овощей беру морковку, тыкву, брокколи, цветную капусту, но больше всего крошка любит кабачок. Потом еще час-два поиграем — и пора баиньки, дневной сон. Как правило, засыпает на груди, но если меня нет дома, то спокойно спит и без этого.
Пробудились?
Пожалуйте творожок с печеньем без сахара.

— А-а-а, Соня, как получить такую талию, как у тебя?
Девочки, талия — это один из тех редких случаев, когда все решает генетика. Так что талия либо есть — либо ее нет. Но чаще всего она все-таки есть, просто глубоко похоронена под жирами. Даже самая тонкая талия, заложенная природой, обрастает лишним, если вести неправильный и малоподвижный образ жизни.
У меня талия тонкая от природы, но после родов она была семьдесят четыре сантиметра, потом долго держалась на семидесяти сантиметрах, а сейчас утром, натощак, пятьдесят девять сантиметров. Как, как получить… Тренироваться и правильно питаться! А вы думали, что я скажу что-то другое?
Но наука не стоит на месте, поэтому, если есть желание, всегда в дополнение к тренировкам и правильному питанию можно найти что-то полезное.
Например, я через неделю после родов стала носить утягивающие пояса, выходила в них на прогулку, каждый день носила час-полтора. Даже сейчас по привычке надеваю дома, когда готовлю или ношу Еву на руках, — дело даже не в талии, а в том, что с корсетом нагрузки на спину гораздо меньше.

Забавно — беременная не помнила себя без живота, а сейчас уже не помню себя без пресса. Как же быстро все забывается! Смотрю фотографии и видео — какой я была смешной и мегаактивной беременяшкой!
Когда приходишь в форму, начинается какая-то фотомания. Снимала себя и заметила забавную штуку: раньше я любила скручиваться на фото в стиле бикини — так талия кажется тоньше, пропорции лучше, профессиональная привычка, выработанная за время участия в соревнованиях. А теперь мне, наоборот, нравятся мои фотографии без позирования. Встала, запечатлела как есть и пошла.
ЧТО МОЖЕТ БЫТЬ ВАЖНЕЕ СЕМЬИ? ПОЖАЛУЙ, НИЧЕГО…

Вместе с ребенком Бог дает просто невероятную любовь к нему. Иногда думаю: «Ну когда же она уснет, хоть дух перевести…»
А стоит ей проспать больше часа — и я скучаю.
Или когда уезжаю по делам, начинаю смотреть ее фото и видео в телефоне… Да, мое сердце теперь отчасти бьется в груди моей крошки…

Девять месяцев
Так, а чего это у нас только дочь танцует? Надо и папе с мамой подтягиваться! Составим ей компанию. Мы с мужем сольные танцоры совершенно разных стилей, но так хочется сделать яркий драйвовый дуэт! И он будет… если не убьем друг друга из-за разногласий во время постановки!

Для чего придуманы игрушки, если детей привлекают только пульты, розетки, вся техника, мелкие детали, шнуры, зеркала, шкафы? Даже устав, она упорно борется со сном — садится и ползет из последних сил по своим делам!

Любые вылазки из дома с маленьким ребенком — это тот еще челлендж! Во-первых, надо постараться, чтобы вообще выйти из дома. Крошка спит минимум два раза в день, а то и три. А если не спит, то ползает. По всей квартире, на пятой скорости! И нужен за ней глаз да глаз, чтобы не прищемила пальчики, не ударилась головкой, нигде не застряла. Причем уползти может куда угодно — ей интересно все, особенно если это не игрушки. Затем нужно собраться. Прежде всего — упаковать сумку, да не маленькую, дамскую, а настоящий гигант, в котором есть все: от памперсов до сменной одежды, детского питания и игрушек. Никогда не знаешь, что понадобится малышке, поэтому нужно быть всегда наготове.
Затем крошку надо одеть и самой одеться, — а я никогда не выхожу из дома без укладки и легкого мейка, мне так комфортно и ощущаю себя в тонусе. Затем вызвать такси — думаю, не стоит уточнять, что обязательно — обязательно! — с детским креслом? Такси приехало? Прекрасно, погрузились в него, а теперь Еву надо развлекать во время поездки, например мультфильмом.
В коляске и кресле ей скучно, больше пятнадцати минут в них не сидит без дела.
В магазине дала ей игрушку — отгрызла ценник, везде поспевает! А в итоге мне примерять некогда, купила только ей обновки на осень. Но это и неважно. Ведь сейчас самый трогательный период, когда крошка начинает понимать, что я куда-то ухожу без нее, и так остро на это реагирует… А еще она теперь мамкает, и от этого «мамаммаааааамммаааааа» так сжимается сердце…

Десять месяцев
Ползать Еве уже неинтересно, постоянно ищет опору и встает. И любит планку — ну прямо как мама!

Мне кажется, Ева скоро догонит меня по весу и росту! На площадке, где мы гуляем, она выше всех малышей, даже годовалых! В кого же она такая?

Одиннадцать месяцев
А сейчас вы прослушаете радиоспектакль «Одиннадцатимесячный малыш и поезд»!
Рулон антибактериальных салфеток, душно, холодно, тесно, бессонница у всех, запор у Евы, как бы не продуло, как бы не вспотела, фу, грязно, спать, спать, спать… затекла рука, затекла вся я… она уползла, сейчас упадет, лови, лови…
Сейчас-то, конечно, смешно об этом вспоминать, но тогда было тяжко. К концу поездки все были буквально выжаты. Возможно, если бы Еве было не более полугода, все было бы намного проще. А так неугомонной девочке дали во временное пользование целый поезд! Конечно, все хотелось изучить, пощупать, покапризничать, пожаловаться, поскандалить… И так пятнадцать часов!
С МАЛЫШАМИ ТАК ЗАМЕЧАТЕЛЬНО ПУТЕШЕСТВОВАТЬ!

Ева после каждой поездки меняется и взрослеет, приезжает обратно вообще другая! В этот раз узнала свой дом, папу, игрушки, целый день в восторге хлопала в ладошки и говорила «вау», восторгалась цветочками, которые папа нам подарил… А во время самой поездки намного реже капризничала, чем дома! Ей все интересно — постоянно была в восторге от бассейна, нового пространства, новых людей! Прекрасно спала (вот хоть бы она дома так спала!), перенесла отлично все перелеты — в то время как я сама еще до конца не акклиматизировалась.

Год
Еву уже невозможно поймать в кадре, делает по тысяче движений в секунду!
Любит пародировать «как бабушка кашляет», «как папа смеется», «как Евочка спит» (быстро ложится и с улыбкой закрывает глазки), «как маму любит» (показывает, сжимая меня или мою ногу в объятиях).
Уже говорит: «мама», «папа», «тата», «баба», «ка» — это вообще любимый слог, все вокруг — это «ка», и, конечно, «дай!».
Очень радуется, когда видит других малышей!

Год и месяц
Сегодня у Евы — первый выход на сцену! Были моделями для милой вечерней коллекции. Все мамы выходили в одинаковых нарядах с малышками. Ева была самой крохотной моделью! Ни разу не заплакала, с удовольствием изучала все вокруг.
Бабушка «тэта» (как ее называет Ева) подарила внучке цветы — та просто обожает их!

Год и два месяца
С каждым днем люблю сильнее и безграничнее эту маленькую зайку!
Вчера получилось уложить ее раньше, аж в двадцать один ноль-ноль, как в старые добрые времена! Днем Ева плохо спала, так что с легкостью ушла в ночной сон, а я полежала рядышком, убедилась, что малышка сопит, и пошла дела доделывать на кухню. И вдруг через полчаса смотрю — идет она полусонная со слезками на глазах. Проснулась, слезла с кровати, открыла дверь и пришла мамулечку искать… Это так трогательно! Вообще она сейчас очень быстро развивается, буквально каждый день происходит что-то новое. Пытается все-все повторять за мной, даже убирать в квартире помогала! Малышка очень болтливая! Да, она еще не умеет толком говорить, но целыми днями болтает на своем собственном языке. Я называю его «гугигагакукапукапупа». Мы, как заправские лингвисты, пытаемся разобрать, что же она говорит, и кое-что у нас даже получилось!
Итак:
«Тэта» — это моя мама, то есть бабушка Евы.
«Дя Эй» — мой брат, дядя Эд.
«Да-а-а» и «не-е-ет» — это понятно, самые важные слова! Произносит их четко, даже кричит, иногда еще кивает или качает головой.
«Итай» — а это уже указание-распоряжение «читай».
«Пока» — собственно, «пока».
Вообще у нее слог «ка» универсальный. Если она сказала «ка», то у нас на выбор: картошка, пока, какашки. Погружаемся в контекст!
«Диззззь» — «нельзя». А этому она уже от меня научилась. Когда она была еще ползунком, я придумала новое словечко — «дизззь» с очень звонким и громким «ззззз», чтобы обозначить опасность. Это было очень удобно. Не окрикивать «Ева!» — не нужно, чтобы ее имя ассоциировалось с опасностью или чем-то неприятным. Не жевать невнятное «нельзя» или рявкать «куда!», «нет!» и пугать ребенка. А такой звоночек — диззззь, очень мягко, нежно, оберегающе. Малышка легко стала различать это слово среди других и не пугалась, а просто прекращала что-либо делать и смотрела на меня своими большими глазенками: «Что такое?» Теперь, когда она знает, что ей что-то нельзя, она показывает на это пальчиком и говорит: «Дизь».
«Ти» или «си» — ну это одна — точнее, две! — самые важные вещи в ее жизни. Грудь.
«Дай» — еще одно необходимое слово, как без него!
«Вау!» — ну, вау оно везде вау. Восторг.
«Ам-ам» — кушать.
«Буде» — буду. С таким старославянским оттенком.
«Кука» и «пупа» — как говорят ученые, этимология пока неизвестна. То есть еще не разобрала. Но это точно не кукла — Ева их не любит. И нет, это не марка косметики!
Она знает звуки, которые издают животные, и особенно любит тигра — ходит и пугает нас им. Кстати, рычит весьма натурально!

Когда становишься мамой, начинаешь на многое смотреть глазами своего малыша. Сегодня ходили в бассейн, а потом Ева увидела уточек. Она так радовалась! Ведь до этого о них только из книжек своих слышала. И если бы не она, прошли бы мы, наверное, мимо этих уток — обычное же дело, чего на них смотреть? А малышка заставила нас остановиться и увидеть мир вокруг себя.

Год и три месяца
Уф, мы на месте! Девятичасовой перелет с годовалой малышкой — это то еще приключение! По своему опыту я выбрала ночной перелет — так удобнее, если надо лететь на дальние расстояния. И не прогадала — Ева по режиму уснула, и ей даже не мешали ни свет, ни крики детей. Это меня очень удивило — ведь она всегда так чутко спит! Но до этого в аэропорту она устроила нам настоящее веселье: стала невероятно капризной, то просилась на ручки, то убегала, то не хотела сидеть в коляске… Кажется, нам даже сочувствовали окружающие! Мы так и не поняли, почему так было. Может быть, из-за зубов — полез уже пятнадцатый, может быть, потому, что спать хотела… Я уже приготовилась к тому, что во время перелета будет ад, и уже спешно думала, как буду ее успокаивать, но в итоге крошка тихо-мирно просопела большую часть полета. В отличие от меня! Я затекла просто вся! Ощущение было, что я стала частично квадратной и полностью ватной!
Совет тем мамочкам, кто соберется с малышами в полет. Обязательно возьмите:
— воду,
— подушки себе и малышу,
— влажные салфетки,
— книжки,
— планшет с заранее закачанными мультфильмами (лучше любимые, проверенные, не стоит экспериментировать),
— сменные подгузники,
— сменная одежда (случиться может всякое, можно даже случайно облиться той же водой, поэтому пусть будет),
— пару негабаритных игрушек,
— пустышка.
Очень важно, чтобы рядом оказались хорошие соседи! Часто авиакомпании почему-то сажают детей рядом, и в итоге они нервируют друг друга, теребят, будят. Мне повезло: я сидела с Евой отдельно, может, именно поэтому она и выспалась. Я-то, разумеется, глаз не сомкнула и охраняла ее сон весь полет! Тяжело, конечно, да, но стоит потерпеть ради эмоций и счастья ребенка.

Год и пять месяцев
У Евы любовь к шпагату — просишь сесть на шпагат, тут же где бы она ни была, раскрывает поперечку!

Год и шесть месяцев
Уже третий день как начала финишировать с грудным кормлением. Пора бы уже — полтора года кормлю! Причем сначала собиралась только год, но эти дополнительные шесть месяцев пролетели совершенно незаметно. Но для доченьки грудное кормление уже становится просто игрой, то и дело капризничает, кочевряжится.
Увы, классический метод постепенного сокращения кормлений в день нам не подошел: мы часто путешествуем, и при смене обстановки питание становится хаотичным.
Ну что же, вот Еве исполнился ровно год и шесть месяцев, и я решила: все, пора поставить точку. Да, морально мне очень сложно, но так надо прежде всего для самой малышки.
Много читала про всякие разные методы и решила остановиться на пластыре. Заклеила им грудь, жду. Ева, как обычно, проснулась после дневного сна и первое же слово: «Тити!» Я ответила: «Ой, тити болеют, смотри» — и показала пластырь. И что вы думаете? Малышка не капризничала, не требовала грудь во что бы то ни стало, нет! Она очень удивилась, сказала «у-у-у» и задумалась. А потом периодически просила посмотреть, как тити болеют, и жалостливо восклицала при виде пластырей.
Я все-таки решила не убирать все сразу, резко, с концами — на время оставить ночные, ведь Ева, бывает, пару раз за ночь может покушать. Но в ночной сон укладывала без груди… И малышка обняла меня и уснула сразу после первой сказки! И кушала ночью лишь один раз, во сне, сама того не понимая!
Наутро вспомнила о пластырях, попросила показать, удостоверилась, что «тити еще болят». Мамина дочурка, она не настаивает на своем, жалеет меня, говорит «тити бо-о-о», гладит их и меня обнимает.
Тут скорее я сдамся. Есть матери-ехидны, а я — мать-тряпка. Малышка сегодня упала с качелей, сильно плакала от страха, а я переживаю, успокаиваю ее, хочу дать ей грудь, но нельзя.

Но мне кажется, на этом стоит прекратить мой рассказ о послебеременном периоде. Я приоткрыла вам свою жизнь, показала, как я пришла в форму, а впереди долгие и чудесные годы взросления Евы.
После рождения дочки моя жизнь разделилась на «до» и «после». И знаете, у меня было столько «до» и «после»…
До и после занятий танцами, до и после каждого турнира фитнес-бикини, до и после у каждой девочки с фитинтенсива… Но именно это «до» и «после» — лучшее, что только может быть!
За кадром осталось и останется столько всего смешного, трогательного, личного, поучительного…
А зубки, которые начинают лезть со всеми сопутствующими «удовольствиями» — температурой и соплями? Когда не получается не то что поспать, а даже взять в руки телефон? А дни в стиле «хоп-хей-ла-ла-лей!» — так я их называла? Я до сих пор поражаюсь, как я успевала тренироваться, гулять с малышкой, проводить мастер-классы, готовить и делать уборку в доме. Словно была не одна, а сразу три Сони!
Но при этом же…
В Ереване есть традиция устраивать настоящий праздник по поводу первого зубика ребенка. Он вылез у Евы как раз тогда, когда мы гостили там у родственников, и конечно же мы не остались в стороне! Каждое «первое» в жизни вашего ребенка — первый зубик, первый шаг, первое слово — может стать поводом для семейного праздника. Собрать родных, вспомнить свое детство, еще раз почувствовать себя Семьей…
Я хотела показать, как ребенок меняет жизнь, самосознание, отношение к миру. Как он насыщает твое существование. Вы видели, как мои занятия переплетались с взрослением Евы, как я боролась с большими и маленькими материнскими проблемами и при этом не унывала, не останавливалась ни на шаг.
НЕ ОСТАНАВЛИВАЙТЕСЬ! НИКОГДА НЕ ОСТАНАВЛИВАЙТЕСЬ!

— Соня, спаси от растяжек! Как ты обошлась без них?
Ох, растяжки-растяжки, страшный сон многих молодых мам… Когда я выкладывала фото после родов, можно было спорить, что в числе первых десяти вопросов в комментариях появится: «Как убрать растяжки? Как их избежать?»
Многие уверены, что растяжки — это генетика. Кто-то выигрывает в генетическую лотерею и отделывается легким испугом, а кому-то приходится ощутить этот косметический недостаток в полной мере. Не буду спорить, в нашем организме действительно очень многое определяется генетикой. Но это не означает, что теперь нужно сложить лапки на груди и уныло ожидать, что же выкинет твоя наследственность!
Надо делать все возможное, чтобы помочь своему телу!
• Во-первых, их можно избежать, если следить за собой во время беременности. Это означает: постепенный набор веса, чтобы кожа успевала адаптироваться, правильное питание и питье в достаточных объемах.
• Во-вторых, внешнее увлажнение кожи. Лучше, конечно, выбирать не бюджетные марки масел и кремов — вы же любите свое тело, не так ли? Можно не останавливаться на какой-то одной, а чередовать их между собой. Я так и делала. Мазала живот, спину, грудь, бедра и ягодицы — утром и вечером, каждый день, как зубы почистить. Следила за тем, чтобы кожа всегда была увлажненной. В первом триместре использовала скрабы и делала самомассаж. Во втором триместре пользовалась кокосовым маслом, гранатовым, маслом какао и манго.
Открою секрет: я тот самый человек, которому не повезло с генетикой. Растяжки у меня появились еще в подростковом возрасте. Поэтому во время беременности целлюлит меня слегка коснулся, но я совершенно по этому поводу не волновалась — естественный процесс, что поделать. А вот растяжек — ни одной! Так что генетика победима.
И главное — не беспокойтесь. В конце концов, даже если у вас и появится пара-тройка… да даже десяток растяжек, что такого? Сейчас двадцать первый век, косметология с этим справляется одной левой. Так что делайте все от себя зависящее и не нервничайте — вашему малышу нужна счастливая мама!

— Соня, скажи, пожалуйста, пила ли ты спортпитание во время беременности?
Так… Ну, начнем с того, что я до беременности пила только BCAA. Даже при подготовке к соревнованиям были все те же BCAA! Протеины не люблю — на мой вкус они даже на воде приторные до отвращения.
Когда через полтора месяца после родов я подключила тренажерный зал, то BCAA вернула. Тренировки были частые, нагрузки интенсивные — так что BCAA помогали стать выносливее и быстрее восстанавливаться. Но только тогда, когда стало ясно, что малышке это не во вред — с ее стороны не было никакой реакции, — я стала принимать BCAA регулярно.
В принципе, можно вообще обойтись и без спортпитания — если у вас не более трех тренировок в день и ваша пища сбалансирована. Ведь протеином заменяют именно еду, чистый белок. Это, по сути дела, те же курица, рыба и говядина. Спортпитание — это не волшебное средство, совершающее чудеса. Многие думают: «Ну все, сейчас выпью протеинчику, и завтра-послезавтра пресс появится». Ну нет же! Это не так работает!
Достаточно правильно питаться, и эффект будет точно таким же. И я, например, отдаю предпочтение еде. Это просто вкуснее и разнообразнее.
НУ И, РАЗУМЕЕТСЯ, я категорически против жиросжигателей.

Никогда не пила, не пью и не собираюсь. Вес должен уходить естественным путем, а не с помощью химических препаратов. Только тогда это пойдет на пользу здоровью и результат закрепится, а вес не вернется через месяц, прихватив с собой парочку лишних килограммов.
И вообще, что за абсурд — хотеть похудеть во время беременности? И кстати, меня об этом тоже спрашивали, типа: «Я на пятнадцатой неделе, вес растет, как похудеть?» Ну конечно, он у вас растет, вы же беременны! За счет кого вы собираетесь сбрасывать этот вес? За свой счет? А может быть, малыша?
ТРЕНИРОВКИ – МОЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ.

Я и тренировалась-то во время беременности не ради того, чтобы похудеть. Тренировки — мой образ жизни, это моя нынешняя зона комфорта, они меня заряжают, и я после них чувствую себя гораздо лучше.
Но никогда я не тренировалась, когда болела или плохо себя чувствовала, через силу, издеваясь над своим организмом! Только когда я бодра и позволяет самочувствие, а во время беременности, разумеется, с одобрения врача.

— Соня, почему тебя не разнесло?
Ага, вот они, мои любимые подписчики-сомневашки.
Когда я еще не была беременна, мне писали: «Ничего-ничего, вот забеременеешь, ох, разнесет!»
Не разнесло.
Когда я забеременела, писали: «Ничего-ничего, вот подожди, наступит третий триместр, ох, разнесет!»
Не разнесло.
Я родила, похудела, пришла в лучшую за всю жизнь форму и… пишут: «Ничего-ничего, вот закончишь кормить грудью, ох, разнесет!»
Не разнесло.
Уже даже как-то неудобно — люди ждут, надеются, когда меня разнесет, может быть, даже уже тотализатор какой-то есть, а я их так подвожу, так обманываю!
Но если серьезно — нет, и в будущем не разнесет.
Секрет очень прост. Пока есть культура питания, режим тренировок, когда уже в жилах течет эта активность, когда образ жизни выработан и привит годами, — не разносит. Эта опасность подстерегает «людей-гармошек», которые резко начинают, быстро, стрессовым методом, добиваются каких-то видимых результатов, а потом не могут их удержать. А если организм уже привык жить в здоровом ритме, если все системы функционируют нормально — с чего бы его разнесло? Тело имеет мышечную память, поэтому, если вы будете поддерживать себя в тонусе, ваши достижения останутся с вами. На шестой месяц после родов я влезла в самые маленькие шортики из всего моего гардероба. Шортикам было на тот момент семь лет. Да, конечно, моя фигура после беременности не идентична той, что была до. Тогда я была выступающей спортсменкой, и соответственно мышц было больше и цели были другие. Я целенаправленно строила определенное тело. Постоянная погоня за пропорциями, сантиметрами мышц и качеством… Теперь мне это не нужно, мне захотелось иметь другое тело — и я сделала его. Сейчас я менее мышечная, но то, что от мышц осталось, очень сухое и рельеф ится благодаря тому, что я слежу за питанием и постоянно тренируюсь. И я органично ощущаю себя именно в нынешнем теле.
Девочки, тело — не приговор! Это не бетонная коробка, в которой вы заперты! Вы можете изменять его по своему желанию и ощущению! Да, это не сделается по щелчку пальцев, и комфортную форму нужно будет поддерживать, но это все реально!

— Ты сначала троих роди, а потом говори!
Эм-н… а почему дети тут выглядят, как ужас-ужас, который нечаянно нагрянет, когда его совсем не ждешь? Дети — это прекрасно, это маленькое чудо, которое полностью меняет твой мир. А когда ты относишься к ним, как к неприятности, которая помешает тебе жить… у меня просто нет слов.
Лично я уверена, что даже после трех родов — да и четырех! — смогу выглядеть еще лучше. Благодаря моей до-беременной хорошей форме, моим мышцам, правильному питанию, терпению, труду мне сейчас хорошо, я просто в восторге от всех новых ощущений!
Да, тело во время беременности изменилось, но это были естественные, нормальные изменения. И организму так же естественно было после родов постепенно — с моей, конечно, помощью — возвращаться к изначальному состоянию.
Когда я начинала восстанавливать тело после родов, то представляла себе то, которое хотела, визуализировала свою цель. Могла даже словами конкретно описать: «Чтобы ноги были худее, чем до беременности, пресс — суше, а руки мышечно меньше». И я шла к этому результату, потому что знала, что я могу его получить.

— Эх, Соня, многие мои знакомые постоянно прикрываются малышами. «А ты роди, посмотрим», «Это ты еще не родила, поэтому так говоришь».
О да, как знакомо! Сколько раз я слышала и читала эти слова, они все как под копирку!
Все зависит от наших истинных желаний, привычек до беременности и еще от многих факторов, которыми мы можем управлять. Да, конечно, если вы одна с малышом, без помощи мужа, бабушек, мам — это намного сложнее. Но сложнее делать лишь некоторые вещи. Да, не сорваться в тренажерный зал, но ведь никто не мешает контролировать питание! А правильное питание — это на пятьдесят процентов залог успеха! Да и тренироваться можно дома — пусть и не настолько полноценно, как в зале, но зачем сразу лапки-то опускать? Дело в том, что когда ты далек от беременности и родов, то совершенно не можешь сориентироваться в том объеме информации, который на тебя сваливается. Все эти мифы, страшилки, бабкины суеверия, чуть что — все, «все умерли».
Неудивительно, что некоторые будущие и молодые мамочки в итоге запуганы этим так, что боятся лишний шаг в сторону сделать и мыслят чужими головами и, по сути, проживают чужие жизни.
Мир изменился!
Он меняется так быстро, что даже опыт ваших старших подруг — уже опыт прошлого! Даже то же правильное питание организовать сейчас гораздо проще, чем лет десять назад. А инфраструктура, ориентированная на мам с детьми? А интернет, где всегда можно получить консультацию — и не только кумушек-подружек на форуме, но и профессиональных врачей и специалистов?

Я не знаю даже, что окружает больше мифов, чем жизнь кормящей мамы.
Миф 1.
Мама должна есть как можно больше и жирную пищу.
Правда. Количество и жирность молока не зависит от того, что и как ест мама. После рождения Евы я была на правильном питании, соблюдала низкоуглеводную диету, считала калории и худела — дочка же так и оставалась пухлым крепышом.
До начала прикорма я ее даже ничем не докармливала — первые шесть месяцев она кушала только мое молоко!
Миф 2.
От физических нагрузок молоко пропадает или — о ужас! — киснет. Поэтому ни в коем случае нельзя ходить в зал, тренироваться, бегать и прыгать.
Правда. Нагрузка нагрузке рознь. Первые два месяца этого и не стоит делать — но не из-за молока, а для того, чтобы дать всему организму время на восстановление после родов.
Мне, например, разрешили тренироваться спустя месяц — шесть недель, и я стала активно и регулярно ходить в зал. Более того, полюбила бег я именно после родов и бегала по десять — пятнадцать километров! И знаете, ничего так и не прокисло.
Отдельный разговор — то, что в это время нужно внимательно следить за своим состоянием и носить, например, специальный бандажный спортивный топик, чтобы не обвисла грудь.
И если тренер говорит вам: мол, сидите дома, кормите и тренироваться нельзя (только потому, что вы кормите, а не по медицинским показаниям) — это какой-то ретроград, набравшийся бабкиных суеверий. Можете кинуть в него кроссовкой!
Миф 3.
Кормишь грудью — стань бледной молью.
Правда. Ну как иначе сформулировать мнение, что во время грудного вскармливания нельзя делать лазерную эпиляцию, татуировки, красить ногти и волосы и даже загорать? Очень похоже на дремучие суеверия, которые не только сохранились до наших дней, но при этом еще и приспособились к техническому прогрессу.
Каким образом могут повлиять лак на ногтях и краска на волосах на количество и состав молока, даже не получается вообразить. Лазерную эпиляцию тоже никто не запрещает — правда, из-за гормонов результат может быть немного не тот, что обычно, но к молоку это не имеет никакого отношения. Я лично делала две татуировки, и, как понимаете, ничего не помутнело и на молоко не повлияло.
А вот с загаром дело немного по-другому обстоит.
Загорать на солнце можно, но грудь, в принципе и без вскармливания, надо беречь и не коптить под палящими прямыми лучами. Загорайте с умом и с защитой! А вот солярии я не рекомендую, но это мое мнение, я считаю, что они вредят коже.

Так что мой вам совет: окружайте себя людьми, которые не пугают вас. Лично я, будучи беременной, вдохновляла себя примерами многодетных великолепно выглядевших мам. Вы знаете, сколько вездесущих бизнесмам, которые все и везде успевают? О, десятки! А скоро, надеюсь, будут и сотни!
РЕБЕНОК – ВЕЛИКОЛЕПНАЯ МОТИВАЦИЯ!

Ребенок — это великолепная мотивация, чтобы:
1. Еще лучше выглядеть.
2. Еще больше успевать.
3. Еще больше видеть.
4. Еще больше знать.
И никак иначе!

И не слушайте тех, кто «бу-бу-бу, ребенок — это кандалы, бу-бу-бу, себя закопаешь, бу-бу-бу, прежняя жизнь закончилась». Это был их выбор добровольно закопаться, и они закопались бы и без ребенка, выдумав любую другую причину.

Став мамой, я научилась:
1. Высыпаться за пять часов.
2. Делать макияж и укладку за пять минут.
3. Делать вид, что все супер, когда это не всегда так.
4. Бдить в оба глаза, делая одновременно несколько дел. 5. Менять подгузник и кормить в самых экстремальных условиях.
И я горжусь собой!
И надеюсь, Ева будет гордиться мной!
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Франсуаза Дольто. «На стороне ребенка»
Януш Корчак. «Как любить ребенка»


6. Бег

Когда-то я не любила бег. Даже ненавидела его.
Ну как вам такое откровение в самом начале главы, которая посвящена именно бегу? В книге о том, как нужно верить в свою мечту и идти к цели?
ДА, ИМЕННО ТАК. И я не стесняюсь рассказывать об этом, не придумываю себе легенду о том, что якобы с детства мечтала о карьере марафонца. Самые интересные истории в мире – о преодолении. И эта история – из таких…

Несколько лет назад…
Я уже давно — да практически всю жизнь! — в спорте. Но с бегом у меня как-то не складывается. Любые тренировки, любые кардио — пожалуйста, но только не бег! — Соня, почему? — спрашивают меня знакомые. — Попробуй, вдруг понравится. А я не хочу, не хочу даже пробовать. Мне кажется, что бег испортит мою фигуру, что от него вырастут икры, загрубеют ноги…
— Ой, — отвечаю я, — у меня болит колено.
— А теперь, Соня? — спрашивают меня через месяц. — Как колено? Пошли пробежимся?
— Ой, — отвечаю я, — у меня ноги устали что-то…
Я придумываю любые отговорки, чтобы отказаться от бега. Нежелание — тысяча причин, не правда ли?

Март 2017 года
Уже пять месяцев, как на свет появилась моя Евочка. Передо мной открылся новый, доселе неизвестный мне мир мамы — счастье от улыбки твоей крошки, безбрежная, переполняющая тебя любовь к каждой ее частичке, милые и такие забавные маленькие детские вещи, которые заполняют твой дом, как цунами: пеленки, распашонки, костюмчики, игрушки, бутылочки… И работа над собой, над своим телом, возврат к прежней форме, поиски новых упражнений, анализ рациона и ни на минуту не прекращающийся путь вперед.
И вдруг…
— Соня, почему ты не умеешь бегать? — В вопросе звучит обида. — Это же так просто, почему ты не умеешь?
Кто же теперь задает его?
Я сама.

Я помню тот день. Двадцать второе марта две тысячи семнадцатого года. Помню обиду и даже какую-то досаду: как так? И помню, что уже не стала искать оправданий, придумывать отговорки и жевать мысль: «Надо бежать… ну тогда завтра… надо-надо… но не сейчас». Я просто надела кроссовки, вышла из подъезда и побежала.
Это и были мои первые три километра.
Конечно, я оказалась не готова. И прежде всего — технически. У меня были обычные, не беговые кроссовки, я ничего не знала о технике бега, как держать руки, как правильно ставить ноги, как слушать свое тело. Мне казалось, что все вокруг назло решило помешать. Солнце в глаза, ветер в лицо, айфон заело на одной и той же песне — причем именно той, которая меня всегда раздражала! Через полтора километра я уже думала, что все — лягу и буду лежать в направлении цели. Дважды останавливалась, запыхавшись. И вдруг на третьем километре открылось второе дыхание…
В итоге — три километра за двадцать три минуты. Конечно, для того, кто до сих пор никогда в жизни серьезно не бегал, это неплохой результат. Хорошая встряска для организма — пульс скакал до ста пятидесяти, такой нагрузки у меня не было даже на прыжках! Интуитивно определила для себя удобное дыхание — два вдоха, два выдоха…
Но как мне было обидно! Две остановки за несчастные три километра! Неужели у меня такая ужасная выносливость и такая отвратительная дыхалка? Неужели мое тело меня так подвело?
МОЖЕТ БЫТЬ, кто-то другой на моем месте сдался бы. Решил бы: «Не умею, не получается, ну что ж, значит, не судьба». Но вы же помните, что это не в моем характере? Ведь неудачи меня, наоборот, подстегивают. Хочется их преодолеть, перебороть, одержать верх.

И еще одно… Легкость. Какая-то странная, доселе незнакомая мне легкость, которая появилась после бега. Мне захотелось снова ощутить ее. А значит, нужно снова выйти на дистанцию.
В тот день я совершила очень важную вещь. Наверное, самую главную вещь в каждом новом деле — я начала. Эта первая, не совсем удачная… да ладно, скажу прямо — совсем неудачная! — пробежка стала началом большого пути.

27 марта 2017 года
Я опять бегу — 4,2 км.
Поначалу все идет неплохо, пульс сто тридцать, дыхание в норме, делать передышку даже не хочется. Но вот наступает последний километр — и в голени, где сухожилия, начинается невероятная, просто адская боль! Странно, ведь я не травмировалась, не падала, бежала, как и раньше. Но не останавливаюсь и, сжав зубы, добираюсь до финиша.
Уже дома узнаю, что это болели надкостницы, и, скорее всего, из-за того, что я делала что-то не так: неправильно ставила ногу, подобрала не ту обувь, да много что еще — оказывается, бег не так прост!
Утро превращается в настоящий кошмар. Я еле-еле встаю и понимаю — ходить не могу, не то что бегать. Передвигаюсь осторожно, маленькими шажочками, полчаса-час… вот и потихоньку-полегоньку расходилась, боль ушла…
Но разве может эдакая неприятность отменить тренировки?
Приезжаю в зал, занимаюсь. И тут мой взгляд падает на беговую дорожку. И думаю: «А дай-ка пробегу на ней ради разнообразия. Ведь там должны быть совершенно иные ощущения, чем на асфальте». Встала, побежала — и буквально через две минуты снова эта боль в ногах!
И тут нахлынули самые разные мысли! Что это? Почему? Виноваты кроссовки? Но они мне так понравились, они такие яркие! А ведь продавец говорила, что они не для асфальта, а для пересеченной местности! Неужели из-за этого? А еще появились вены… всего после четырех дней бега, а ведь за всю беременность их не было! Неужели все против меня и моего бега?
НУ НЕТ, Я ТАК ПРОСТО НЕ СДАМСЯ!

9 апреля 2017 года
Мой первый официальный забег.
И шестая пробежка в жизни вообще. Да-да, прошло всего три недели с того момента, как я решила, что хочу этим заниматься. Три недели с того позора — две остановки за три километра! И вот — настоящий забег.
Как я волновалась! Шесть тысяч человек будут рядом! За день до этого я получила номерок, и так странно было регистрироваться не на бикини, а на забег… но при этом очень нравится именно эта новизна! Да, надкостницы еще не совсем прошли, но ничего — обклеюсь темпами, намажусь мазями, и вперед, только вперед!
Сначала мы хотим отправиться к старту всей семьей, но, когда узнаем, что начало в десять ноль-ноль, принимаем волевое решение: пусть папа с доченькой дома посидят, ну а мама пробежит и вернется. Бежишь быстрее, когда знаешь, что тебя где-то с нетерпением ждут!

С самого утра все идет наперекосяк.
Глаза слипаются, голова тяжелая — я нормально не спала уже три дня, вот и сейчас не выспалась. Решаю доехать на метро — так давно там не была, что даже соскучилась! А вот это было зря. Не лучший момент, чтобы проникнуться ностальгией…
…Потому что в итоге я, мягко говоря, немного не рассчитала время! Вышла из метро аж в девять пятьдесят пять, а до точки старта еще идти минут десять — пятнадцать. И никто меня ждать не будет. Конечно же паника — не успею. Но сдаться, даже не попытавшись? Так нельзя!
И я побежала. Прямо как была — с рюкзаком, в горку, изо всех сил. Пусть прохожие смотрят, главное — успеть!
Вот и старт. Людей море: бегуны, сопровождающие, зрители… Своих девочек с фитинтенсива, которых замотивировала зарегистрироваться вместе со мной, нигде не вижу, на часах уже десять с минутами, опоздала? Я кидаю рюкзак, — где попало, неважно! — начинаю искать девчонок, тут же подбегают организаторы, наклеивают на ходу номерок, объясняют, что стартуют по секторам, и… Мы — сектор «F». Можно никуда не торопиться. Еще полчаса мерзнем до старта.
Но зато это здорово встряхнуло и взбодрило. Теперь уже спать не хочется, и я сосредоточенно настраиваюсь на забег.

И знаете… получилось просто прекрасно! Я ни разу не остановилась и пробежала быстрее, чем всегда (хе-хе, чем за пять раз до этого). Кроме того, кое-что для себя определила.
Во-первых, мне тяжело даются первые два километра, пока тело разогревается, но затем появляется очень приятное ощущение стабильности. А после четвертого километра я могу ускориться и поддерживать новый темп до самого финиша.
Во-вторых, я не марафонец, нет. Абсолютно точно. По темпераменту мне сложно долго заниматься чем-то монотонным и однообразным. Даже если тело справляется, психологически мне очень некомфортно. А теперь представьте — бежать, бежать и только бежать аж сорок два километра? Ну уж нет.
И в-третьих, я бегаю неправильно. Техники нет, делаю все на чистой интуиции. Если я буду заниматься этим серьезно, то придется очень многое менять и упорно тренироваться.
НО ХОЧУ ЛИ я продолжать? Пока я не знала. Да и не задумывалась об этом. Пока у меня была только гордость: я попробовала, я смогла, я сделала!

12 апреля 2017 года
Я рассматриваю фотографии с забега. Смеюсь и пишу в Инстаграм, что, мол, успевала даже позировать! У меня ничего не болит, прошли даже мои многострадальные надкостницы… и я уже три дня не бегала. И я хочу, хочу выйти и пробежаться прямо сейчас! И останавливает только погода — ветер и накрапывающий дождь. Я снова смотрю на фотографии и вспоминаю, что когда бегу, то думаю: «Все, фу, никогда, больше никогда!» А на следующий день меня снова манит бег…

19 апреля 2017 года
Нет, я все еще не люблю бег. Это не спорт моей мечты и даже не любимое хобби, но… он мне интересен. Есть в нем что-то, что я так и не смогла пока раскусить… И он манит меня, тревожит, будоражит, не дает бросить.
Я занимаюсь на беговой дорожке и замечаю, что бежится на ней легче. Ничего не болит, да и скорость выше. И вот дилемма, как быть? Физически удобнее на дорожке, а вот морально — на асфальте… Мысли, мысли… Максимальный пульс во время бега — сто шестьдесят, минимальный — сто сорок… Замеры, замеры… Следующие забеги в Коломне седьмого мая и двадцать восьмого мая в Москве, «Бегущие сердца»… Планы, планы… Соня, ты же не любишь бег! Или…

14 сентября 2017 года
— Мама, посиди с Евой полтора часика, я побегаю и схожу в магазин!
Только вот забыла предупредить, что «побегаю» я пятнадцать километров. Мои первые пятнадцать километров! Я два дня готовилась к этому. Продумала и нарисовала в голове маршрут, представила, как буду бежать, что буду чувствовать и думать и как финиширую… Подготовилась, как в космос, — взяла взаймы у знакомой бегуньи пояс для дальних дистанций, прихватила с собой воду и углеводный гель, залила в плеер беговой сет — заметила, что транс-хаус-рэп помогает мне бежать.
И вперед!
Все было просто идеально — темп комфортный, пульс выше ста сорока не поднимается, настрой великолепный, душа поет! Бегу без остановок, теперь для меня остановка во время бега — как танцевальный огрех, как присед с корявой техникой. Теперь я выше всяких остановок! Одиннадцатый километр, полет нормальный! Или… та-ак. Начинают ныть колени и немного сводит поясницу. Ну нет, так просто я не сдамся! Ну вот и пятнадцатый километр! Я сделала это, я пробежала! Я заслужила какую-нибудь вкусняшку! И странное дело — ничто нигде не болит, чувствую себя просто замечательно. За эти полгода я прошла — то есть пробежала! — долгий путь. Утренние пробежки по три — пять километров, несколько официальных десятикилометровых забегов, в том числе и в Париже… Регистрация на официальные забеги так мотивирует! Уже стыдно дать задний ход, сдаться, отказаться. А сколько еще «десяточек» я пробежала просто так, в парке! И вот — преодолен пятнадцатикилометровый рубеж.
Что дальше? Полумарафон? Да!

Стоп. Остановимся на мгновение.
Итак, помним, с чего все началось? Я терпеть не могла бег. Затем стала бегать — но на три, пять, десять километров. И при этом утверждала, что чисто психологически не потяну марафон, потому что это долго, монотонно и однообразно. Так?
А теперь, как говорилось в фильме «Человек с бульвара Капуцинов», «делаем монтаж!» — и переносимся на полгода вперед…

22 апреля 2018 года
И я бегу Лондонский марафон! Сорок два километра сто девяносто пять метров! Более чем пять часов непрерывного бега! За плечами — месяцы занятий, сотни километров тренировок, с собой — целый багаж новых спортивных знаний.
Внезапно, не правда ли?

Но прежде чем поведать о том, что же произошло за эти полгода, я расскажу, что такое Лондонский марафон и чем он знаменит. Итак.
В мире существует множество марафонов — олимпийские, чемпионатов мира и России, локальные, вроде Сибирского и Ночного, и прочие, не говоря уже о любительских, которые нигде не регистрируются. Наверное, каждый день где-то в мире проходит один марафон. У них разные статусы — международные, всероссийские, областные; разные степени открытости — какие-то только для профессиональных спортсменов, какие-то для всех зарегистрировавшихся; разные цели — пропаганда спорта, установление официальных рекордов, сбор денег на благотворительные нужды и так далее. Какой бы критерий у вас ни был — хоть «хочу пробежать зимой в костюме Деда Мороза», — вы обязательно найдете два-три марафона, ему соответствующие. Но есть элита, так называемая Большая Шестерка, World Marathon Majors.
Они проводятся раз в год в Токио, Чикаго, Нью-Йорке, Берлине, Бостоне и Лондоне. В них стремятся принять участие спортсмены со всего мира — от любителей до олимпийских чемпионов. Желающих так много, что прием заявок заканчивается уже в считаные часы после открытия, потому что приходит сто, двести, триста тысяч! Уровень участников так высок, а организация трасс и всего процесса так продумана, что именно на этих марафонах в основном и ставятся мировые рекорды. Даже нынешние — мужской рекорд принадлежит Берлинскому в две тысячи четырнадцатом году, а женский как раз Лондонскому, в две тысячи третьем и семнадцатом годах (две даты связаны с технически разными типами бега, в первом случае — со специальным мужчиной-пейсмейкером, лидером, задающим темп, а во втором — без него).
И ОСОБОЙ популярностью в этой Большой Шестерке пользуется именно Лондонский марафон. Почему?

Во-первых, его трасса считается одной из самых быстрых в мире, а это означает, что на ней можно получить лучшие результаты в своей спортивной карьере. Скорость трассы связана прежде всего с комфортом для бегуна — в Лондоне не очень большой перепад высот по сравнению с другими «марафонными» городами, а также мягкая теплая погода в конце апреля (обычно температура в день забега колеблется от тринадцати до шестнадцати градусов).
Во-вторых, именно Лондонский марафон и стал основателем Лиги Большой Шестерки, а для ценителей беговых традиций это очень важно.
В-третьих, он лидирует среди всех по благотворительности. С ним работает огромное количество самых разных благотворительных организаций, а некоторые участники не только сами делают взносы, но и объявляют отдельные сборы на своих страничках в соцсетях, проводят специальные тренировки, доход от которых идет в фонды. Это привлекает людей неравнодушных, желающих внести свою лепту в улучшение экологии, разработку лекарств, помощь нуждающимся.
В-четвертых, он давно сотрудничает с Книгой рекордов Гиннесса. А это превращает его из обычного спортивного состязания для профессионалов и фанатиков бега в настоящий праздник. В марафоне две тысячи восемнадцатого года, который я бежала, было поставлено тридцать четыре новых рекорда Гиннесса! Например, самые быстрые бегуны в свадебном платье (им оказался мужчина), в костюме для шести человек, в лыжных ботинках, одетые, как Элвис Пресли (а это уже женщина), как дерево, как морковь…
В-пятых, его масштабность. За все время его существования — а я бежала тридцать восьмой марафон — в нем приняло участие более миллиона человек! Заявок же было подано более пяти миллионов! Даже просто стать его участником — уже повод для гордости.
В-шестых, это один из самых передовых в плане организации марафонов. Посудите сами: забег проходит по историческому центру Лондона, бегут люди самых разных физических кондиций, посмотреть на них выходит практически весь город, местные издания даже составляют гиды-буклеты, откуда лучше наблюдать за трассой… Представляете, сколько факторов нужно учесть? Сколько волонтеров понадобится? Отвечающие за воду, питание, медпомощь, даже за багаж и личные вещи участников! И англичане с этим прекрасно справляются, сделав свой марафон самым безопасным и комфортным. Например, колясочники стартуют отдельно, раньше всех, а спортсменам с нарушением зрения организаторы предлагают специальных гидов.
Можно следить за передвижением «своего» бегуна онлайн, по интерактивной карте и уже не волноваться за него. Кстати, мой брат, который давно уже живет в Лондоне, именно так и сделал. И с этим оказался связан один забавный момент… но о нем чуть позже.

Сколько бы я ни рассказывала, все равно представить размах и уровень Лондонского марафона можно, только побывав на нем. И даже не зрителем — потому что так ты видишь только кусочек трассы, — а участником. Пройти — то есть пробежать — всю дистанцию, ощутить на себе восторженные взгляды, услышать: «Давай! Давай!»
Но как же попасть на Лондонский марафон?
А вот тут все не так просто. Посудите сами. Сначала немного цифр. Сухая статистика наиболее наглядна. В «мой» год, две тысячи восемнадцатый, организаторы получили рекордное количество заявок — триста восемьдесят пять тысяч пятьдесят (на семьдесят три тысячи пятьсот восемьдесят шесть больше, чем в предыдущем, две тысячи семнадцатом году!), из этого числа британцы подали триста двадцать семь тысяч пятьсот шестнадцать заявок. Сорок пять процентов заявок поступили от женщин (более ста сорока девяти тысяч!).
Как вы понимаете, принять всех желающих организаторы просто не в состоянии. Нет такой дистанции, которая вместила бы три сотни тысяч человек, даже если они будут стартовать партиями в течение недели. Да они попросту вытопчут пол-Лондона и обрушат Тауэрский мост!
Так что используется самый демократичный метод — лотерея с помощью специальной компьютерной программы. В ней отбирают тридцать шесть тысяч пятьсот пятьдесят человек плюс несколько тысяч забронировано за благотворительными фондами. Так что в две тысячи восемнадцатом году конкурс составил десять к одному! Ходят слухи о том, что если вам пять раз не повезло в лотерее, то организаторы могут самостоятельно пригласить вас на марафон, прислав электронное письмо. Но… судя по всему, это просто красивая легенда для тех, кто не ходит в любимчиках у госпожи Удачи.
За год до начала марафона, в конце апреля — начале мая, принимают заявки на участие в лотерее. Потом начинается отбор участников программы Good for Age тех спортсменов, кто уже бегал в своей жизни марафоны с сертифицированным маршрутом. Здесь имеется в виду участие или в официальных спортивных соревнованиях (в том числе и уровня Олимпийских игр), или в официальном благотворительном марафоне. Если бегуны проходят квалификационный норматив (например, в моей возрастной группе он составлял три часа сорок пять минут), то их гарантированно зарегистрируют (пока не закончатся выделенные для этого места). Это правило работает для всех марафонов Большой Шестерки, правда, везде есть свои нюансы — если для Бостонского марафона учитываются забеги не старше трехлетней давности, то в Лондонском принять участие по Good for Age могут только жители Великобритании.
Увы.
Но!
Есть еще один вариант — воспользоваться услугами официального туроператора или стать участником одной из благотворительных программ. Именно под них забронированы те несколько тысяч мест. Однако этот лимит тоже не резиновый, поэтому нужно подать заявку с эссе с рассказом о себе, объяснить, почему хочешь бежать марафон и почему именно от них.
Кстати, уровень организации виден уже на этапе подачи заявок: специально оговаривается, что если по каким-либо серьезным причинам (например, болезнь) уже зарегистрированным бегунам не удалось принять участие в марафоне, то на следующий год они могут подать заявку, минуя этап голосования.
МОЖЕТЕ угадать, каким образом на Лондонский марафон попала я?

А пока вернемся в предыдущий, две тысячи семнадцатый год и посмотрим, что же скрывалось за нашим «монтажом»…
ЦИТАТА от Сони
«Наши сомнения – это наши предатели. Они заставляют нас терять то, что мы, возможно, могли бы выиграть, если бы не боялись попробовать…»
Уильям Шекспир

Я бегаю три-четыре раза в неделю — и мне это уже безумно нравится. Это больше не преодоление себя, не бросание самой себе вызова — я получаю удовольствие от трассы, от ощущения тела во время бега, от того, что в моей жизни появилось еще что-то новое, необычное, непривычное, которое так интересно изучать! У меня появляются знакомые, которые профессионально занимаются бегом, участвуют в полумарафонах, а я смотрю на них с восхищением. Для меня в то время они были какими-то полубогами — как? Как они так долго бегают? Двадцать один километр, с ума сойти!
— А не замахнуться ли тебе на марафон? — шутят друзья. — Да ну, — отвечаю я. — Это нереально. Они на каком-то допинге это делают. Не может обычный человек так долго и так быстро бежать.
— Ну а если все-таки?
— Да я даже представить не могу такую дистанцию! Для этого нужна безумно сложная и долгая подготовка, куда мне!
— Ну ла-а-адно…

Декабрь 2017 года
На мою электронную почту приходит письмо. Отправитель — New Balance. В письме вопрос: «Соня, не хотите ли пробежать Лондонский марафон?» И это не шутливое предложение-подначка, брошенное вскользь, ради поддержания беседы. Это вопрос-вызов, вопрос-челлендж… Да мне нельзя задавать такие вопросы! Как это я не хочу? Конечно же хочу! Сказать «нет» означает сдаться, даже не узнав, что же тебе на самом деле предлагают. «Марафон», «Лондон», New Balance — это звучит так круто, кто откажется от такого предложения?
И я сразу же ответила: «Да, конечно хочу».
Потом была небольшая переписка, мы обсудили детали. Оказывается, организаторы выделили российскому New Balance всего два слота, и мне предлагают стать одним из двух счастливчиков, которые будут представлять Россию! Почему именно я? Потому что я харизматична, у меня большая аудитория, я вдохновляю и мотивирую и агитирую людей бегать. Это не лесть, именно по этим критериям организации и отбирают людей, которые будут их представлять. Но, признаюсь, все равно где-то в глубине души я не особо верила в то, что это серьезное приглашение. Я думала: «Ну я ж не одна такая, может быть, у них уже пачка кандидатов, а я так, на всякий случай, про запас». Я тогда уже примерно представляла, что такое Лондонский марафон, и не строила особых иллюзий.
Поэтому когда в нашей переписке наступило затишье, я не очень удивилась.

Январь 2018 года
Новогодние хлопоты остались в прошлом, и я вспоминаю о том письме.
Долго роюсь в почте, нахожу переписку, регистрируюсь на забег, заполняю документы, встречаюсь с официальными представителями New Balance… Стоп, Соня, это же все серьезно! Это не розыгрыш, не анализ мнений, не поиск «запасного игрока». Они. Реально. Предлагают. Мне. Пробежать. Марафон. В этом году. В конце апреля. «Стоп»! Нет, ни в коем случае! Это же вызов! Вы не представляете, какой это вызов для человека, который год назад ненавидел бег!
Испугалась ли я? Нет. Это было настолько безумно, невероятно интересно, что места для страха даже не оставалось.
Я рассказала им о том, что бегаю только год. Что не занимаюсь этим профессионально. Что вообще более пятнадцати километров еще не пробегала! Мои обычные дистанции — три — пять, иногда чуть больше.
А мне ответили, что в Лондоне только одна дистанция — сорок два километра сто девяносто пять метров. Официального полумарафона не существует. Но мне можно пробежать именно его, потому что неизвестно, как поведет себя мой организм после двадцатого километра. И это тоже был вызов. Когда все сорок тысяч человек будут пытаться штурмовать сорок два километра, я удовлетворюсь полумерой? Как такое возможно!
И я начала готовиться.
И каждый день приносил мне новые сюрпризы.

Три месяца до марафона
У меня появляется тренер. Специалист. Знаток своего дела. Мастер спорта по легкой атлетике. Все становится очень серьезно. Пробежать первый раз в жизни марафон — это вам не шутки, а тем более подготовиться к нему за три месяца! Мне рассказывают теорию — как правильно бегать, как следить за пульсом, как слушать свой организм, — проводят скоростные тренировки. Важен весь комплекс занятий, пропускать нельзя ни одно — кто знает, вдруг потом на дистанции какой-то малости и не хватит? Уже выяснилось, что я во время бега не совсем правильно держу осанку и ставлю руки, и мне тут же все поправляют.
Я безумно устаю, но так же безумно вдохновлена. Мне недостаточно занятий в манеже, и я провожу самостоятельные тренировки. Два раза в неделю занимаюсь с тренером и три раза самостоятельно!

Вот одна из таких тренировок:
— двадцать минут бег на пульсе сто сорок,
— потом растяжка, подготовительные упражнения,
— бег с максимальными ускорениями на двести метров и сразу — очень медленный, для восстановления пульса, на двести метров. И так пять кругов! — в конце беговая разминка. Так что в общей сложности за тренировку набегаю восемь километров.
А назавтра — кросс на тридцать минут, с низким пульсом, тоже самостоятельный!
И каждый день я чувствую, как привыкает мое тело, как становится легче бежать. Я готова выйти на дистанцию прямо сейчас, дайте мне марафон — и я покорю его!
Но тренеры на то и специалисты, чтобы решать все с холодной головой. Да, у меня прекрасные показатели и физическая подготовка, я быстро учусь, схватываю все на лету, моя техника с каждым разом все лучше и лучше, но смогу ли я пробежать всю дистанцию? Они верят в меня, в мой настрой, мою волю, знают, что морально я не сдамся, даже не подумаю о том, чтобы «схалявить». Но кто скажет, как поведет себя тело? Что произойдет после пятнадцатого километра? На двадцатом, тридцатом, сороковом?
Поэтому мне расписывают план полумарафона, и именно его я и буду потом придерживаться.

Два месяца до марафона
Я уже неделю как включилась по полной в беговой режим! Теперь у меня всего три дня выходных в неделю, а в остальные четыре я упорно тренируюсь. Оказывается, чтобы подготовиться к марафону, новичку требуется целый год! Хоть я и не новичок — умею слушать свое тело, знаю свой организм, у меня хорошие мышцы и выносливость, — но мир бега для меня раньше был закрытой книгой. Оказывается, до этого я целый год все делала неправильно — гналась за темпом, а не за пульсом. Мне объясняют, что сначала надо укреплять сердечно-сосудистую систему, только так можно получить очень крутой результат.
Я слушаю очень внимательно, запоминаю каждую деталь, выполняю все указания. Тренеры у меня — просто замечательные, мастера спорта по легкой атлетике, чемпионы-марафонцы с огромным опытом и знаниями… А это означает, что я в надежных руках!

Двадцать дней до марафона
Я узнаю, что впервые в истории сама Елизавета II даст марафону старт, нажав кнопку на специально сооруженном для этого подиуме в своей летней резиденции в Виндзорском замке. А финиш состоится перед Букингемским дворцом; с балкона будут наблюдать члены королевской семьи, и принц Гарри встретит победителей!
И тут я окончательно осознаю, что за вызов приготовила мне судьба. Это не просто сорок два километра сто девяносто пять метров, не просто один из множества марафонов — это Сам Лондонский Марафон, на который попадают даже не все профессионалы!
Это уникальнейшее мероприятие международного масштаба! И я стану его частью. Какой бы ни был у меня в итоге результат, я навсегда впишу свое имя в историю Лондонских марафонов.

Десять дней до марафона
Оказывается, после него я получу третий разряд по бегу. Кто бы мог подумать год назад, что у меня будет разряд по бегу! Когда-то я так ненавидела это дело! А вот надо же, как бег схватил меня, — и не отпустил, и прочно закрепился в моей судьбе.

За неделю до марафона
Получила британскую визу. Ура! Теперь больше нет никаких преград! Теперь только я и дистанция. Только я — и каждый километр из сорока двух. Ну и сто девяносто два метра на закуску.
Еду выбирать себе экипировку для марафона. Хочется, чтобы все было яркое, зеленое, синее, красное! Почему-то мне так комфортнее бежать.
Думаю о Евочке. В Лондон поеду одна, ее придется оставить дома. Как она будет без мамы? А как я буду без нее?
РЕШИЛА ДЛЯ СЕБЯ, что Лондонский марафон станет для меня неким преодолением себя, своего рода перезагрузкой – на дистанции будет время подумать над вопросами, на которые до сих пор не было времени, определиться с кое-какими задачами… К финишу придет обновленная Соня!

Пять дней до отлета
Я еще не знаю, как пробегу дистанцию. Да и вообще выдержу ли. Определила для себя три варианта:
1. Одолею всю дистанцию — сорок два километра сто девяносто пять метров, дойду — добегу! — до самого финиша.
2. Покорю, как и планировали, только полумарафон — двадцать один километр сто метров.
3. Пробегу больше двадцати одного километра, но не финиширую, сойду с дистанции.
Первый вариант — безумная авантюра, риск. Да, все эти месяцы я усиленно готовилась с тренером, но сорок два километра? Да я даже пешком столько никогда не ходила! Но это будет настоящая победа — над дистанцией, над собой, над обстоятельствами.
Ко второму варианту я полностью готова, в этом нет никаких сомнений: пробегу, и не в последних рядах. Конечно, все зависит от самочувствия, если что-то пойдет не так, рисковать здоровьем не стану. Тренеры объяснили мне, что если во время бега начинают болеть колени и вы понимаете, что это старая травма, то, возможно, это знак, что нужно остановиться. Я очень боюсь этого. Помните о моем порванном мениске? Да, при беге я его почти не чувствую, лишь на танцах иногда отдает… Но как он поведет себя на тридцатом километре?
Третий… это самый обидный вариант. Я проиграю сама себе. Конечно, любой проигрыш я воспринимаю как опыт, но упустить такой шанс будет невероятно досадно.
А ВЫ КАК ДУМАЕТЕ, какой сценарий в итоге воплотился в жизнь?

За три дня до отлета
Закон подлости, давно мы с тобой не встречались! Я простыла. Позади такие сложные тренировки, столько работы над собой, так берегла себя от возможных неприятностей — и тут банальные сопли. Температуры нет, и вроде бы ничего серьезного, но во время бега очень важно правильное и свободное дыхание. Лечусь, как могу. Считаю уже не дни, а часы до старта.

За день до марафона
Поднимаюсь в четыре утра. Могла бы поспать еще часок, но я всегда боюсь опоздать на самолет, поэтому выезжаю заранее. Обычная предполетная суматоха, багаж, досмотр — как десятки раз до этого. Неужели уже завтра я побегу марафон?
И время начинает мчаться с бешеной скоростью — столько всего нужно успеть сделать! Летим в Лондон. Удается чуть-чуть вздремнуть. Из аэропорта мчимся скорее заселяться, потом сразу же в Экспо, за номером. Вот и обед. В рационе — медленные углеводы вперемешку с быстрыми. Получаю план по темпу и пульсу, изучаю его, прикидываю завтрашнюю стратегию. И вот уже с любимым братиком наматываем круги по Гайд-парку, болтая обо всем на свете! Времени на долгие прогулки по городу нет, но ничего, судя по маршруту марафона, посмотрю все достопримечательности на бегу… Безумный, безумный день! Наверное, это плохо для завтрашнего забега: все-таки нужно приступать к такой дистанции хорошо отдохнувшим, но зато какие положительные эмоции! От масштаба мероприятия аж мурашки, и ведь это я еще даже на старт не вышла!
Одно лишь печалит — очень скучаю по малышке. Вижу детей — и хочу обнять их…
ЦИТАТА от Сони
«Живи нынешним днем. Не оставляй несделанным то, что ты очень хочешь сделать».
Джек Николсон

В день марафона
Я просыпаюсь в шесть утра. Само по себе это рано, а еще перелет и смена часовых поясов… Конечно, ощущения усталости и недосыпа было не избежать. Но я решаю не обращать на это внимание — нужно настраиваться на марафон.
Первым делом — плотный высокоуглеводный завтрак: овсяная каша с фруктами и медом, батончик мюсли, свежевыжатый сок. За час до старта съедаю еще три больших финика.
Город уже перекрыт, поэтому до старта едем на метро, а потом еще и поднимаемся пешком в гору — пять километров, с вещами! Уже понятно, что с погодой не повезло — солнце жарит просто безумно, настоящее пекло. Какие десять — шестнадцать градусов, которые якобы радуют всех бегунов в конце апреля? Да сейчас не меньше двадцати пяти! У меня начинает болеть голова, ноги наливаются усталостью, закрываются от недосыпа глаза… И конечно, сразу падает настроение. Кажется, что я и десять-то километров не осилю, какой там марафон… Конечно, мысли о том, чтобы сдаться и развернуться назад, нет — слишком долго я к этому шла, чтобы вот так вот бросить. Но несколько неприятных минут приходится пережить.
Но старт… ох, достаточно выйти на старт, как все меняется. Такой заряд энергетики, такое ощущение масштабности происходящего — это слишком нереально, слишком круто, чтобы происходить на самом деле! Люди вокруг — и бегуны, и волонтеры, и организаторы, и зрители — смеются, разговаривают, подбадривают друг друга, дают советы, спрашивают, как дела, поют и скандируют кричалки. Английский, французский, немецкий, какие-то диалекты, в ход идут даже мимика и жесты. Это какое-то безумное единение, что-то торжественное и великое — и я часть этого события! У меня даже слезы наворачиваются на глаза.
Подумать только — я в Лондоне, бегу марафон! Год назад смеялась над такими предположениями, пять месяцев назад не колеблясь ответила «да» — и теперь я тут. Триста тысяч человек не вытянули счастливый билетик, — а кто-то из них пытался это сделать не один год! — я же попала сюда с первого раза. И просто обязана использовать этот шанс!
ОЧЕНЬ СТРАННОЕ ощущение – я понимаю, что стою на пороге чего-то невероятного, что изменит мою жизнь, но при этом так пока и не могу полностью осознать это. Почему-то пришло на ум сравнение с родами – ведь ты тоже не знаешь, что тебя ждет, когда идешь рожать в первый раз!

Но в сторону лирику и эмоции, нужно сосредоточиться на дистанции. Для себя я уже решила, что буду бежать на пульсе сто пятьдесят — сто шестьдесят. Как только увеличится — снижу темп.
Все расписано по секундам. Забеги стартуют в четыре волны. В восемь пятьдесят пять — колясочники, в девять ноль-ноль начинается параатлетический забег, в девять пятнадцать — стартует женская элита, в десять ноль-ноль — мужская элита и любители.
Я стартую в 10:25:23. Бегунов очень много, поэтому старт производится сразу из трех точек Гринвичского парка. И только через пять километров все выходят на общую трассу. Маршрут проходит мимо Тауэра, Тауэрского моста, Биг-Бена, по берегам Темзы, так что буду смотреть во все глаза — когда еще такой шанс представится!

Первые десять — пятнадцать километров идут по Гринвичу — очень милый и какой-то патриархальный район, весь из небольших двухэтажных домиков. Я словно попадаю в игру Sims или в какой-то из классических английских сериалов по Агате Кристи. И кто сказал об английской чопорности? Ничего подобного! Все выходят из домов, кто-то кричит и машет руками, кто-то танцует и поет. Даже около католического храма стоят священники и окропляют бегунов святой водой. Малыши подходят поближе и тянут ручонки, чтобы им «дали пять», и я сразу представляю, что это моя Евочка. Как она там? Скучает? Все ли у нее в порядке?

На десятом километре пробегаем «Катти Сарк» — самый известный в мире чайный клипер, теперь корабль-музей.
Набережная Темзы, Детфорд, где когда-то жил сам Петр Первый, районы знаменитых лондонских доков…

Но что это? Указатель «15 км»? Уже? Они прошли так быстро и незаметно? Но до марафона это была моя максимальная дистанция. Я никогда не бежала больше пятнадцати километров!
Прислушиваюсь к своему телу. Пока все в порядке, я держу ровный темп, но что будет через минуту, десять, двадцать… неважно!
Я БЕГУ – И ЭТО ГЛАВНОЕ!

Но вот перед нами возникает величественный Тауэрский мост, и это означает, что половина дистанции пройдена. Я одолела полумарафон. И тут же исчезают все сомнения — я буду бежать дальше. До самого конца.

Я бегу без музыки, поэтому всю дистанцию в голове крутятся мысли: о Еве, о работе, о людях, которые бегут рядом. Читаю надписи на их футболках… Кто-то выбрал смешные и задиристые, вроде «Беги, как будто что-то украл», у кого-то надписи-посвящение, например: «Бежим за тех, кого нет в живых». То тут, то там попадаются люди в смешных костюмах — супергероев, персонажей Диснея, всяких зомби… Все это превращает забег в праздник и невероятно мотивирует. Особенно когда ты поворачиваешь голову и видишь, что рядом с тобой бежит пожилой человек или инвалид… ну как тут сдаться? Как сказать самому себе: «Нет, отбой, все»?
Я пишу о празднике, и может показаться, что все это было несерьезно, вроде детского утренника, но на самом деле — нет. Все было по-взрослому. У меня то и дело болел бок, после двадцать третьего километра забились ноги, но я ни разу не остановилась. Дыхание — два выдоха, два вдоха — и через километр бок проходил. А потом снова — и снова два выдоха, два вдоха, два выдоха, два вдоха…
Солнце печет просто отчаянно — когда дают воду, я делаю буквально два-три глотка, а все остальное выливаю на голову и ноги. И снова погружаюсь в мысли. Начинаю фантазировать — вот пробегу марафон и сделаю тату в его честь или пойду и куплю ножкам в подарок босоножки… Я даже знаю, какие они будут, — моего любимого Louis Vuitton!
ЦИТАТА от Сони
«Источник усталости – не в теле, а в уме. Ты можешь гораздо больше, чем думаешь…»
Неизвестный автор

Вот уже идет третий час, и мелькнула отметка «30 км»…
Все, кажется, тело говорит: «Э-э-э, Соня, хватит-хватит, отбой. Ты как хочешь, а я больше в этом не участвую!» Я замедляю темп и впервые за весь марафон перехожу на шаг. Останавливаться ни в коем случае нельзя — потом не сможешь заставить себя побежать. Я иду шагом сто метров, двести, пятьсот — нет, это еще тяжелее. Тело уже привыкло к другому ритму, другим движениям, все стало ломить, ноги начали затекать. Я понимаю — шагом-то я до финиша дойду, да… только вот часов через десять. И я снова набираю скорость: совсем немного, чуть быстрее шага, но я бегу! Пусть медленно, но я бегу, упорно и верно! До финиша двенадцать километров двести метров, ноги совершенно забились — но я бегу! Пульс сто пятьдесят, голова ясная — и я бегу!
После тридцатого километра половина тех, кто был рядом, переходят на шаг, многих уносят на носилках, кто-то просто ложится на асфальт… Они бежали до тридцатого километра, хромая, но терпели, держались — а эта цифра словно сломила их.
И ЧТО-ТО шепчет тебе: «Куда бежишь? Ложись, полежи, еще успеешь…» А я бегу и бегу, стараясь не обращать внимание на этот предательский шепот…

Спасибо моему сильному телу, спасибо моему опыту, спасибо моим танцам, когда я по пять часов непрерывно вела мастер-классы, а потом еще шла на тренировки в зал — и спасибо моему здоровью, моим коленям! Справилась бы я без этого? Не знаю. Такие марафоны — безумная авантюра, и, если у вас есть проблемы со здоровьем, подумайте, прежде чем очертя голову бросаться в нее!

Тридцать пятый километр. Горка. Горка. Вы понимаете, что это значит?
Горка — неприятность на первых десяти километрах, сложность — на двадцати, а на тридцати пяти — катастрофа. Но греет мысль — тридцать пять, уже тридцать пять из сорока двух! Финиш рядом, как можно сдаться сейчас?
И ты поднимаешь глаза и обводишь взглядом город вокруг и понимаешь, как красив Лондон, как здорово и умно проложили маршрут, чтобы можно было полюбоваться этой невероятной красотой, вдохновиться ею, дышать ею, как воздухом! А потом вдруг горка заканчивается, и ты бежишь дальше.

Тридцать девятый километр. Все. Еще чуть-чуть, и я просто лягу и вытяну ноги наверх. Просто лягу… и вытяну ноги… Нет! Всего-то три километра осталось, ты что! Три жалких километра! Это пятнадцать кругов по манежу в академии марафона, где ты тренировалась! Не время протягивать ноги!
ИДЕТ пятый час, как я бегу…

Восхищаюсь — как грамотно, до мелочей, продумана организация марафона. Еда: на дистанции раздавали спортивные углеводные гели, лично я съела после двадцать первого километра и после тридцать пятого. Вода: каждые два километра выдавали воду в специальных мини-бутылочках со спортивной крышкой, более того — уже заранее открытых, чтобы бегуны не тратили силы и не сбивались с темпа! Спортпитание: на каждом пятом километре — изотоники, я выпила один раз. Жара? Организаторы сразу же сориентировались: поставили специальные душевые и рассеиватели с включенной водой, чтобы пробегать под ними. На каждом километре — туалеты и медицинская бригада…
А поддержка зрителей?!
Казалось, что в этот день на улицы вышло все население Лондона: люди стояли на протяжении всех сорока двух километров! Они держали плакаты с надписями типа Run Forest Run, постоянно подбадривали криками или даже просто пели. Особенно забавно было наблюдать за теми, кто серьезно подготовился наблюдать за марафоном, — принесли складные стульчики, приготовили перекусы. Они, кстати, с удовольствием угощали бегунов, предлагали им воду, фрукты, шоколадки. Вне зависимости от возраста, пола, национальности, костюма, места на дистанции — все поддерживали всех. Совершенно безумная атмосфера единения, когда ты состязаешься не с кем-то, а сам с собой, со своими возможностями, своей ленью, своей усталостью.
И эти люди вдоль обочины с плакатами, и бегуны в забавных костюмах (кстати, на самом деле их не так много, как можно подумать, рассматривая фотографии или видео с марафона, — просто их по понятным причинам снимают чаще), и живописный Лондон с его домишками, дворцами, Темзой, «Лондонским оком», и ярко-синее небо надо головой… Они заставляют забыть о лени и усталости — пусть и не насовсем, — но отодвигают их куда-то, на обочину твоего сознания.

И вот уже миновал сороковой километр… Еще чуть-чуть, еще немного… и я ускоряюсь! Я до сих пор не знаю, откуда взялись силы, но мне удалось ускориться до изначального темпа, который я держала до полумарафона!

И вот он, последний отрезок. Перед нами — Букингемский дворец невероятной красоты, словно из сказки. Вокруг — указатели, на которых цифры обратного отсчета: восемьсот метров, шестьсот метров, двести метров…
ФИНИШ!

Зрители! Участники! Организаторы! Смех, веселье, слезы радости, поздравления! Кто-то сидит без сил на бордюре, кто-то обнимается с друзьями, кто-то делает селфи, кто-то жадно пьет воду… И тут мне становится немного грустно — ведь эта сказка, это чудесное приключение вот-вот подойдет к концу… Но грусть тут же смывает волна гордости: я смогла! Это была проверка себя, своей выносливости, силы воли… И у меня это получилось!
Прежде всего я, конечно, исполнила мечту, которую лелеяла половину дистанции, — лечь на траву и вытянуть ноги. Как, оказывается, мало нужно для счастья.
Попыталась позвонить родным и друзьям — оказалось, что рядом с Букингемским дворцом стоят глушилки, поэтому невозможно выйти в интернет и практически не ловит связь. С трудом дозвонилась до девочки из моей тургруппы на Тенерифе, которая сейчас живет в Лондоне. Оказалось, что она синхронизировалась с моим братом, и они ждали меня у ворот. Встретили с огромным букетом цветов!
Но на этом еще ничего не закончилось. Вы думаете, меня тут же погрузили в знаменитое лондонское такси и отправили в гостиницу? Как бы не так! Я же обещала своим ногам награду — босоножки Louis Vuitton, а слово всегда держу!
Спрашиваю брата: «Где тут ближайший бутик Louis Vuitton?»
Он: «Да там, на Оксфорд-стрит… километров пять идти». И я, ни секунды не сомневаясь: «Ну все, сейчас дойду до бутика, куплю босоножки, а потом и в гостиницу».
И мы пошли!
Я была в такой эйфории, что даже пританцовывала по пути! Шла, как была, — в беговой экипировке, с медалью, вся зачуханная, пыльная, грязная: нас же поливали водой на трассе, а к мокрым одежде и коже все липло…
А теперь представьте — Louis Vuitton, дорогущий бутик, консультанты лощеные, настоящие английские аристократы… И тут захожу я, и они — ой! Ведь весь Лондон знает об этом марафоне, сами марафонцы воспринимаются как герои, и консультанты были поражены, что я после сорока двух километров бега специально пришла к ним! Они так мило, искренне заулыбались, проводили меня в отдел обуви (а это, между прочим, второй этаж, да-да, я еще и по лестнице поднялась!) и помогли выбрать босоножки. Кстати, мои любимые, ношу по сей день.
Меня пугали, что я буду еще неделю после марафона хромать, но в итоге я прихрамывала только в этот вечер.
На следующий день я очень бодро вскочила в шесть утра — нужно было успеть на ранний рейс, — и уже все было практически в порядке. А через два дня абсолютно спокойно ходила без всякой крепатуры, а еще через четыре дня снова пробежала — пять километров!
Так что мое восстановление было очень быстрым. Спасибо моему тренированному телу!
Мой результат — 05:16:35
Когда я обнародовала его в социальных сетях, некоторые читатели написали мне: «Ой, пять часов, что-то долго…» Ха-ха! Долго? Я бежала в первый раз, практически наобум, не зная, как отреагирует мой организм после тридцатого километра. А вдруг что случится? Вдруг переклинит, забуксует, и я буду вынуждена попросту сойти с дистанции? Разумеется, бежать с максимальной скоростью было бы невероятно глупо. У меня не было цели ставить какие-то рекорды, бежать на результат. Мне было важно просто пробежать — от и до. И это я выполнила.
Помните, я упомянула, что с интерактивной картой марафона связан забавный случай? Как оказалось, мой родной брат не так уж и верил в мои силы! Нет, он не сомневался, что я не сойду с дистанции, но считал, что на шестом — седьмом часу я буду еще только-только подползать к сороковому километру. И когда на интерактивной карте он вдруг увидел, что я уже миновала тридцатый, то выскочил из дома и помчался, чтобы встретить меня на финише! Я выяснила, что организаторы марафона ведут учет всех участников, никому не удается отвертеться от ока Марафонского Большого Брата! На официальном сайте вскоре после забега выкладывают данные по каждому из бегунов. Оказывается, я пробежала быстрее, чем двадцать пять процентов бегунов-мужчин! Я обогнала тринадцать тысяч шестьсот сорок четыре человека из тех, что дошли до финиша! Моя средняя скорость составила восемь километров в час. Неплохо же, правда?
Кроме того, там же, на сайте марафона в разделе про каждого (каждого из сорока тысяч!) бегуна, есть и фотографии с трассы — со старта, основной дистанции и финиша. И знаете, я практически на всех фотографиях улыбаюсь!

Мне говорили, что после такого испытания, мол, появится отвращение к бегу, что на этом моя беговая эпопея закончится… Ошибались!
Я ПОНЯЛА, что хочу продолжать, хочу улучшать свои результаты, потому что бег и финиш дарят просто потрясающий заряд ни с чем не сравнимых эмоций.

И конечно, бегать вот такие марафоны — бок о бок с коллегами по дистанции, при поддержке стотысячной толпы зрителей, когда их крики и песни просто физически подталкивают тебя в спину, не позволяя сдаваться… И эта гордость, которая охватывает тебя, когда на шею надевают медаль. Медаль, конечно, очень красивая, но ценность ее совершенно в другом…

Лондонский марафон не стал для меня просто кусочком истории, постами в социальных сетях и сотней фотографий. Это было что-то особенное, веха, этап, которые оставили след в памяти навсегда. И не только в памяти. Я сделала татуировку, копию рисунка с медали — сердце, а в нем Лондон и его достопримечательности.
НО ЕЩЕ ЧТО-ТО, большее, не заметное никому, кроме меня. Ощущения и воспоминания о каждом километре из сорока двух, да что там километре – каждом метре. Я доказывала себе – только себе, никому больше, ведь прежде всего нужно доказывать именно себе! – что я смогу, что нужно только захотеть!

И Я ЗАХОТЕЛА, ОЧЕНЬ-ОЧЕНЬ. И Я СМОГЛА.

Каждый раз, когда я сейчас выхожу на пробежку, голосовое оповещение в приложении сообщает: «Ты пробежала один километр». А я думаю: «Боже мой, а как же я тогда пробежала сорок два?»

Сейчас, когда я пишу эту главу, жаркий и солнечный день две тысячи восемнадцатого года. Пока мои отношения с бегом находятся в стадии спокойствия. Весь год я усердно бегала и тренировалась, потому что была поставлена конкретная цель. Но я ее выполнила, и пока можно чуть расслабиться. Три раза в неделю — дистанции на пять — десять километров и никаких глобальных целей. Ну, может быть, только если пробежать полумарафон где-нибудь… Но, кто знает, может быть, к тому времени, как вы будете читать эту книгу, уже все изменится!

А теперь немного советов от Сони
Никогда не поздно начинать. Даже если у вас вначале все получается плохо, это тоже может стать отличным мотиватором. Ведь именно так и было у меня.
У меня перед глазами не было каких-то примеров, как человек взял, захотел и добился. Нет. Дело было лишь в том, что бегать у меня получалось ужасно! О, эти первые три километра с одышкой и остановками, о, эти больные от неправильной обуви надкостницы! Вот такая мотивация от противного.
Но зачем начинать с плохого? Зачем повторять ошибки дилетантов, когда можно сразу побежать с комфортом и без вреда для здоровья и настроения?

Многим кажется — ну а что такого особенного в беге? Все мы умеем бегать с детства. Это профессиональным спортсменам надо готовиться, разрабатывать тактику, тренироваться, а нам-то, любителям, достаточно просто взять и побежать! А вот и нет!
КАЖДЫЙ НОВИЧОК должен знать несколько основных пунктов техники бега, иначе вместо удовольствия получит усталость и боль.

Но сначала — внимание! Нет, даже так:

ВНИМАНИЕ!
До начала любых тренировок обязательно пройдите обследование сердца на предмет заболеваний сердечно-сосудистой системы. Это обычное обследование, которое делают в любой поликлинике по месту жительства. Дело в том, что при физических нагрузках эти заболевания могут привести к тяжелым осложнениям. И даже если вы пока еще не решили, будете бегать или нет, — все равно проверьте свое здоровье.
ЦИТАТА от Сони
Всегда будет огромная разница между теми, кто спрашивает: «Почему ничего не получается?» – и теми, кто спрашивает: «Как сделать так, чтобы все получилось?»
Б. Вербер

А теперь обещанные пункты.
• Обратите внимание на положение стоп.
Пробегите по комнате. Как вы ставите стопу? На пятку или мысочки? Срочно переучивайтесь! Для марш-броска к кулеру или на кухню еще сойдет, но не для длительных забегов. Ставить стопу надо на переднюю часть — и только так. Кроме того, во время соприкосновения с землей она должна находиться под центром тяжести, то есть под тазом. А не где-то впереди или позади.

• Следите за руками.
Во время бега очень важную роль играют руки. Посмотрите, как их ставят профессиональные спортсмены, — не прижаты к бокам, но и не болтаются во все стороны. Локти сгибаются под углом в восемьдесят — девяносто градусов и двигаются только вперед-назад. Пальцы в кулак, большой палец сверху — все должно быть максимально естественно, каждое лишнее напряжение мышц, пусть даже и самых маленьких, отнимает лишнюю энергию. Через пару-тройку километров вы это заметите.

• Правильно держите корпус.
Удивительно, но некоторые умудряются сутулиться даже во время бега! Держитесь прямо, чуть наклонив корпус вперед, не заваливайтесь назад. Если вам это кажется очень сложным, значит, у вас слабоваты мышцы спины и пресс. Ничего страшного, прокачивайте их.

• Смотрите вперед!
Взгляд направлен на десять метров вперед — только так и никак иначе. Будете опускать или излишне задирать голову — приобретете неправильную осанку.

• Дышим по правилам.
В детстве нас учили делать вдох через нос, а выдох через рот. Я сама по привычке так долго делала. Но потом обнаружила, — а профессиональные спортсмены подтвердили, — что гораздо легче, когда дышишь только через рот. Так можно получить больше кислорода.

• Ориентируйтесь на себя.
Не пытайтесь сразу побить чей-то рекорд или догнать во-о-он тех бегунов, которые легко обошли вас. Двигаться нужно в комфортном для вас темпе: тогда, во-первых, вы сможете пробежать дольше, а во-вторых, меньше устанете. Проще всего определить свой комфортный темп с помощью пульсометра. Но если его нет — не беда. Попробуйте во время бега негромко напевать или что-то говорить. Если при этом у вас не сбивается дыхание — вот ваш комфортный темп. Если же вы начинаете задыхаться, говорите рывками — необходимо сбавить.

Если вы не спеша бегаете в приятной компании, то вам не нужно вникать в такие тонкости, как особенности пульсовых зон, спортивные часы и диета бегуна. Совет «говорите или пойте» здесь вполне подойдет. Но как только вы начнете тренироваться регулярно, серьезно заниматься бегом на длинные дистанции, то в первую очередь необходимо приобрести пульсометр.
Проблема в том, что новички часто превышают свои возможности, хотят все и сразу и стараются каждый раз бегать все быстрее и быстрее, при этом совершенно не ориентируясь на частоту сердечных сокращений. А это плохо влияет на сердечную выносливость и вредно для организма.
Пульсометров очень много, на любой вкус и кошелек, так что выбирайте по себе. Можете начать с самого простого, без отслеживания темпа и расстояния, а можете сразу приобрести что-то посерьезнее, с возможностью следить за скоростью и длительностью тренировки, с шагомером, определением фаз сна, «умным» будильником и связью со смартфоном.
В состоянии покоя частота сердечных сокращений составляет примерно пятьдесят — восемьдесят ударов в минуту (конкретное число зависит от тренированности человека). Для беговой тренировки врачи и тренеры рекомендуют диапазон сто тридцать — сто пятьдесят ударов. Старайтесь не превышать эти значения, и тогда ваш бег будет полезным. Как только превысили — сразу переходите на шаг.
На Лондонском марафоне я сама бежала с пульсометром, постоянно следила за показаниями. Как только частота сердечных сокращений превышала норму, сразу же снижала скорость. Я ни разу не бежала в опасной зоне, не ускорялась до нее! Пульс был сто пятьдесят — сто семьдесят, и я экономила ресурсы, чтобы дойти до финиша.

При выборе пульсометра можно экспериментировать сколько угодно без вреда для себя (ну только если купите слишком дорогой, с совершенно ненужной «начинкой», и то будет скорее обидно, чем вредно), а вот кроссовки халатности не прощают.

Помните, я писала о своих первых километрах? У меня были неплохие спортивные кроссовки, но не беговые. Я бежала, хромала, дико болели надкостницы, но я не обращала внимания, потому что была в эйфории от того, что вообще могу осилить эту дистанцию. А вот после ноги уже ныли так, что я даже думала: «Нет, не мое это, надо завязывать».
Это частая ошибка всех начинающих бегунов.
Если мы зайдем в любой спортивный отдел, то у нас разбегутся глаза от количества самых разнообразных кроссовок: можно подобрать даже под цвет одежды. А уж сколько их в неспециализированных магазинах… легко стать самым модным бегуном во всем городе!
Стоп!
Не покупайте кроссовки, ориентируясь на их цвет или симпатичную для глаз форму. Это ваш основной инструмент. Мало того что правильные кроссовки — это пятьдесят процентов успеха! Купив не те кроссовки, можете попрощаться с коленками и суставами.
Подбирать обувь нужно в специальных беговых магазинах. Именно там консультанты могут протестировать вашу технику бега и постановку стопы.
Выглядит это так. Вы надеваете абсолютно нейтральные кроссовки, встаете на дорожку и бежите две-три минуты. В это время вас снимают на камеру со всех сторон и анализируют: как работает стопа, как вы ее ставите, какова техника. Затем выдают экспертное заключение, какой тип кроссовок вам подходит. Не бренд, не фирма, а именно тип! Хорошие консультанты не продают вам конкретный бренд, они не будут вам его навязывать. Им важно, чтобы вы занимались в правильной обуви!
Именно это и произошло со мной. Я зашла в спортивный магазин, решила купить специальные беговые кроссовки, меня протестировали, подобрали нужное… и я была поражена, насколько стало легче и удобнее бежать! А весь секрет — в индивидуальном подходе.

Если же вы хотите выбрать обувь самостоятельно, то в первую очередь обратите внимание на тип поддержки свода стопы и на толщину подошвы. Тем, кто только-только начинает бегать, нужны кроссовки с большим количеством геля, пены или любой другой технологии для уменьшения ударной нагрузки. Чем лучше амортизация, тем более благодарны будут вам ваши стопы. Вас будет как бы пружинить от асфальта — это просто непередаваемое ощущение, словно ты взлетаешь!

Но не думайте, что важны лишь правильные кроссовки, а что касается остальной одежды, то можно бежать хоть в майке и трусах. Ни в коем случае! Если вы хотите не только показывать хорошие результаты и на полную мощность использовать ресурсы своего организма, но и получать удовольствие от бега, чувствовать себя комфортно, то вам нужны специальные костюмы.
Прежде всего — никаких тренировочных штанов или спортивных трусов. Особенно если вы недавно родили или у вас проблемные вены и сосуды.
Специальные лосины стабилизируют колени, уменьшат вибрацию и поддержат бедра и нижнюю часть пресса в правильном положении. Кроме того, они увеличат кровообращение и сведут к минимуму накопление молочной кислоты — а значит, мышцы будут меньше болеть. И самое важное — такие лосины компрессионные, то есть защищают вены и сосуды и увеличивают лимфодренаж.
Дело в том, что, когда вы тренируетесь — и не обязательно бегаете, такие лосины подходят для любого вида спорта, — у вас неизбежно увеличивается давление в капиллярах и венах, и сосуды в слабых местах раздуваются. Поэтому если у вас с ними проблемы, то заниматься спортом надо только в компрессионной одежде! А если у вас все, как вам кажется, в порядке, то такие костюмы, во-первых, предупредят варикоз, а во-вторых, просто сделают тренировки более комфортными.

Позаботившись о ножках, не забудьте и о верхней части тела. Специальные кофты помогут улучшить осанку, дадут рукам легче двигаться и самое главное — терморегулирующая ткань в них поддержит одинаковую и оптимальную температуру тела, что очень важно, когда вы будете бегать длинные дистанции.
Вы можете сказать: «Ну, это для профессионалов! А я пока только пробую, поэтому обойдусь маечкой и лосинами». Выбор, конечно, за вами. Но когда ты только начинаешь, каждая мелочь может стать решающей при выборе — продолжать или прекратить. Боль в ноге, выступивший сосуд, сильная усталость, любой другой дискомфорт может оказаться причиной того, что вы передумаете и никогда не войдете в этот прекрасный мир бега.
Как бегать летом — понятно. А что делать зимой? Никакие лосины и кофта не спасут от минусовой температуры. Переходить на беговую дорожку?
Может быть. Но сначала давайте выясним, где лучше бегать: на улице или дорожке? Для того чтобы ответить себе на этот вопрос, я изучила кучу статей, а потом еще и прислушалась к своим ощущениям.
Итак, в чем же отличия?
1. Когда ускоряешься на улице, то меняется биомеханика, а на беговой дорожке ускоряется полотно, а не тело.
2. Если занимаешься бегом серьезно, а не раз в неделю от скуки, то на беговой дорожке невозможно понять истинные изменения своей формы, выносливости и скорости.
3. Бег на улице — это реальность, а не имитация. И только там можно получить реальный опыт и понимание: как влияет на бег погода, как правильно дышать, как бежать в горку или под горку, как отталкиваться на грунте или асфальте… На дорожке вы никогда этого не узнаете.
4. Зато зимой или в плохую погоду лучше бегать на дорожке, чем сидеть дома или выходить в неподходящей форме.
5. Лично для меня бегать на тренажере невероятно скучно. Я чувствую себя хомячком в клетке. На улице — постоянная смена обстановки, люди, возможность поразмышлять, подышать свежим воздухом. А на дорожке — одни и те же стены. Кто-то параллельно смотрит телевизор или слушает аудиокниги, но при этом не получается концентрация именно на беге, на том, что тебе говорит твое тело, как оно себя чувствует.

Поэтому мой вердикт: как кардиотренажер, беговая дорожка идеальна. Для поддержания себя в форме — тоже. А вот для серьезных занятий бегом не подходит. Я бы даже сказала, опасна: можно неправильно сформировать себе технику и потом придется переучиваться под присмотром специалистов.

Поэтому, когда пришла осень, я с тоской думала, что все-таки надо перемещаться на «зимние квартиры», вставать на дорожку… Но оказалось, что достаточно лишь подобрать правильную экипировку, и можно выходить на любимые дистанции!
Скажу сразу: вы нигде не найдете одну-единственную кофту или куртку, которую будет достаточно надеть, и вам станет тепло и удобно. Зимний бегун напоминает слоеный пирожок, но каждая из деталей его формы очень важна.
Давайте поковыряемся в этом пирожке.
Итак, первый слой.
Верх — поддерживающий груди топ. Если вы недавно родили, кормите грудью или просто обладаете пышными формами, подденьте под топ лиф. Не только тепла ради, но и красоты для — чтобы не страдать потом от «ушек спаниеля». Низ — обычные лосины из флиса, которые можно купить в любом спортивном магазине.
Второй слой
Верх — кофта на флисовой подкладке. Тоже нет каких-то особых советов по выбору, смотрите, чтобы нигде ничего не тянуло, не висело, не собиралось в складки. Покупайте вещь по размеру, а не в расчете, что потом похудеете.
Низ — штаны из мембранной ткани (например, Gore-tex, но срок их патента уже истек, поэтому подобные технологии уже используют и другие фирмы). Мембранная ткань — это «антиветер, антидождь, антиснег». Она обладает ветрозащитными и водоотталкивающими свойствами и при этом паропроницаема. В одежде из мембранной ткани можно оставаться сухим под дождем, не чувствовать пронизывающего ветра, но тело при этом не будет преть даже в жару. Ноги — кроссовки обязательно зимние! Никаких «да ладно, надену обычные, с шерстяным носком»! Даже носки должны быть специальные беговые, плотные. Смысл зимних мембранных кроссовок не только в том, что они теплые, а в том, что не промокают, даже если угодить в лужу, и не скользят по снегу.
Третий слой
Верх — куртка из мембранной ткани (как я называю, «анти-все»), перчатки (если постоянно что-то печатаете в телефоне, можно купить тактильные, специально для сенсорных экранов), повязка на голову, пояс для телефона.
Что интересно — все эти «сто одежек» очень легкие и совершенно не утяжеляют! И позволяют заниматься на улице вплоть до минус десяти градусов. Если же температура ниже, увы, беговая дорожка ждет вас с распростертыми объятиями.

И последнее, очень важное правило, связанное со спортивной одеждой: не жадничайте!
В магазинах можно найти как элитные варианты для профессионалов, так и более демократичные, для любителей. Но не жадничайте, не покупайте самые дешевые вещи. Как правило, низкая цена свидетельствует о плохом качестве — одежда может оказаться тяжелой, в ней будет душно или, наоборот, холодно, расползутся плохо прошитые швы, она будет натирать, жать… Не покупайте одежду, не предназначенную для спорта, только потому, что: «какая разница, футболка и есть футболка». Если вам удобно ходить в ней по улице или выгуливать собаку, это не значит, что такой же комфортной она покажется на десятом километре дистанции. В жару. В горку. С ветром в лицо.

Итак, мы правильно оделись, запомнили, как правильно бегать. И что же еще нужно делать правильно?
Есть!
Очень важная тема, о которой многие забывают, — это питание. Перед бегом, после и даже во время бега — если это длинная дистанция, от пятнадцати километров и насколько хватит сил.

До бега
Основное правило — еда должна быть сугубо углеводной. То есть как можно больше углеводов, минимум жирной пищи — она плохо переваривается — и немного белков.
И в рамках этого правила можно самостоятельно составлять рацион: геркулес, рис, овсянка с сухофруктами или даже паста — из макарон твердых сортов. Не нужно питаться одним и тем же, не впадайте в кулинарную тоску. Возьмите на заметку рецепты из предыдущей главы, поэкспериментируйте с ингредиентами — не ленитесь! На одной овсянке жить и бегать можно, но скучно и недолго.
Например, я за день до пятнадцатикилометровой дистанции отварила граммов сто пятьдесят макарон, а за два с половиной часа до забега съела большую тарелку гречки: не просто так, а чтобы запасти гликоген.
Более того, при подготовке к марафону я лично для себя решила полностью исключить белковую пищу — облегчить таким образом жизнь своему организму, чтобы не тратил силы на переваривание мяса. Кроме того, знала, что если вес немного (немного! Я не собиралась целенаправленно худеть!) скинется, то будет легче бегать. Впервые за весь месяц белковую пищу поела только после марафона — это были морепродукты, устрицы. Ну и выпила чуть-чуть красного вина, чтобы нормализовать давление, — оно у меня сильно упало от такой беговой нагрузки. Причем устриц я пробовала впервые в жизни и минут пятнадцать молча смотрела на них (а они, наверное, смотрели на меня) — никак не могла заставить себя съесть их, это казалось чем-то отвратительным. Но потом распробовала… и выяснилось, что устрицы весьма вкусные, чем-то напоминают рыбу. Но этот бокал вина после марафона и мое первое знакомство с устрицами запомнились на всю жизнь…
Но учтите — есть нужно не позднее чем за два часа до тренировки. Причина проста: еда не успеет перевариться и будет вам мешать. Зачем вам таскать в себе по дистанции лишние полкило?

Во время бега
Вы, наверное, видели, что бегуны-марафонщики прямо во время движения пьют и что-то жуют? Это не потому, что они проголодались, а потому, что уже через час интенсивных занятий организм истребляет весь гликоген. Ста граммов углеводов будет достаточно, чтобы восстановить его запас еще на час-полтора. Идеальный вариант для этого — специальные гели или энергетические батончики. На крупных забегах их часто раздают организаторы прямо на дистанции, но лучше на всякий случай подготовиться и купить в спортивном магазине. Несложно сделать батончики и своими руками, подобрав рецепт по вкусу. Можно подкрепляться и фруктами — например, бананом или мандарином, предварительно очищенными и порезанными, — или темным шоколадом, который входит даже в рацион путешественников.
И конечно же пейте воду.
Обезвоживание не даст вам нормально бежать, да и потом вы будете себя плохо чувствовать. Но знайте меру. Конечно, во время бега — особенно если погода ясная и жаркая — вам захочется пить все больше и больше. После первого глотка вам будет сложно остановиться, и вы будете глотать воду и глотать, пока бутылка не опустеет… Возьмите себя в руки! Запомните, сколько глотков вам нужно, чтобы чувствовать себя нормально, и не превышайте эту норму на дистанции. С переполненным водой желудком бежать тяжело, а посещение туалета на дистанции собьет с ритма. Например, я во время забега пила только после десятого километра и мини-глотками. Кстати, небольшой секрет: будет легче бежать, если вы не будете пить минут за тридцать — сорок до старта.

После
А вот после тренировки можете пить воды сколько хотите. Даже если переборщите случайно, теперь это ни на что не повлияет. Кроме того, именно сейчас стоит налечь на белковую пищу — так мышцы скорее восстановятся.
ЦИТАТА от Сони
«Какой бы ни была ваша цель, вы сможете ее достигнуть, если только захотите потрудиться».
Мохаммед Али

И конечно, Соня не была бы Соней, если бы не поделилась с вами секретами некоторых тренировок.
Перед марафоном я боялась забивать тело силовыми упражнениями, потому что заметила, что, как только покачаюсь, бежать становилось некомфортно. Поэтому в последний месяц исключила почти все, кроме бега. Дополнительно качала пресс, стояла в планке, напрягала руки, делала растяжку — обычные элементарные комплексы. Дело в том, что нельзя только бегать и больше ничего не делать, нужно, чтобы работало и развивалось все тело.

Для тех, кто занимается бегом, существуют специальные беговые упражнения. Их очень много. Есть и легкие, есть и очень сложные. Они помогают установить дыхание, укрепляют мышцы ног и спины, способствуют улучшению осанки — и учат правильному бегу, без расхлябанности, виляния попой и загребания ногами.
Я выполняла их после двадцати минут разминочного бега и стретчинга. А после упражнений начинается основная часть тренировки — там всегда уже все по-разному, как правило, это разные интервалы с ускорениями и работа по пульсу.
ВОТ САМЫЕ ПРОСТЫЕ И ПОЛЕЗНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Здравствуй, попа!
Неторопливо бегите, ударяя (или хлопая; похлопывать — ударять многократно за один раз) себя пятками по ягодицам.

Колени вверх!
Бегите, высоко поднимая колени.
Технически это выглядит так: отталкиваетесь ногой и высоко поднимаете бедро другой. Обратите внимание на осанку — спина должна быть ровной, плечи расслабленными, руки согнутыми в локтях.

Невидимые барьеры
Представьте, что перед вами не ровное пространство, а поле, усеянное бревнами, заборчиками и прочими препятствиями. И вам их надо преодолеть.
Отталкиваетесь прямой ногой — и максимально сгибаете в колене другую. Получается длинный и высокий прыжок.

Бочком-бочком
Бег приставными шагами. Разворачиваемся боком, выбрасываем ногу (вперед по направлению движения и вбок по отношению к телу) — и приставляем к ней вторую. Пробежав так метров сто, разворачиваемся и двигаемся обратно.

Куда по помытому?
Представьте, что перед вами только что помытый пол, а вам нужно срочно-срочно по нему пройти. Что вы будете делать?
Правильно, бежим на носочках! Не торопитесь, главное — не касаться пятками земли.

Сели-встали!
Делайте максимально широкие шаги, каждый раз глубоко приседая. Стопа должна плотно стоять пяткой на земле.

Кузнечик
Немного напоминает «колени вверх!». Однако это не столько бег, сколько прыжки вверх — отталкиваясь прямой ногой, сгибая другую под прямым углом. Старайтесь прыгать как можно выше, не продвигаясь при этом сильно вперед.

Даже если вам эти упражнения кажутся очень простыми, во время их выполнения не витайте в облаках. Следите за собой и своим телом! Начинающие бегуны, как правило, совершают одни и те же ошибки, это:
• неправильная осанка;
• взгляд под ноги;
• сбитое дыхание;
• скованные движения.
Может быть, вам будет казаться, что бежать, ссутулившись, удобнее. Может быть, вы привыкли всегда смотреть под ноги. Может быть, вы стесняетесь других бегунов и поэтому зажимаетесь. Нет!
Очень важно делать беговые упражнения правильно!
Это не просто тренировка или разогрев мышц, это изучение организмом техники бега. Не спешите, выполняйте каждое упражнение четко, анализируя его процесс. Не пытайтесь копировать то, что видите у других бегунов, не понимая, как они это делают! Именно во время упражнений организм запоминает, как надо двигаться. Все ошибки «вылезут» потом, во время бега, и будет очень сложно переучиваться. Поэтому новичкам не стоит сразу приступать к самостоятельным занятиям. Обязательно сначала освойте азы с профессиональным тренером, который, кроме всего прочего, сможет дать вам индивидуальные рекомендации исходя из ваших физических кондиций.

Бег — это необычный спорт. В нем результат зависит от тебя и только от тебя. Не от соперника, как в контактных видах спорта, не от судей, как в том же фитнес-бикини, где тебе могут дать третье место только из-за того, что у соперницы волосы на пару сантиметров длиннее. В беге есть только ты и трасса. Ты решился, собрался, подготовился, идешь — то есть бежишь — и получаешь результат. Все. Никто не виноват, если что-то не получилось.
НО ЕСЛИ ТЫ добился своего – все лавры только тебе, именно ты молодец, именно у тебя получилось. И это здорово! Кроме того, бег позволяет здорово погрузиться в саму себя, прочистить голову, разобраться в мыслях. На каждой дистанции появляется какой-то определенный километр, когда ноги начинают сами нести тебя, ты уже не замечаешь, что бежишь, не думаешь о том, сколько пройдено, сколько еще осталось, и тут в голову приходят неожиданные мысли, которые никогда бы не пришли в спокойном состоянии. Иногда даже получается разрешить вопросы или проблемы, над которыми дома думала не один день.

Кстати, через месяц после Лондонского марафона у меня брали интервью, и последний вопрос в нем звучал так: «Если бы в будущем ты написала книгу или сняла фильм о себе, как бы охарактеризовала этот период жизни?» А я ответила: «Борьба с собой и выход из зоны комфорта. Челлендж. Я такого никогда не делала». Как видите, вот моя книга. И я повторяю эти слова.
Итак, десять правил удачной пробежки от Сони.

1. Выйти на пробежку.
Да, это всегда самое сложное — наконец-то решиться и выйти на нее. Если вы не уверены в себе и знаете, что способны в последний момент передумать… оповестите своих друзей о том, что тогда-то и тогда-то вы побежите.
Я делаю именно так — объявляю в своем Инстаграме, и тогда от ворот поворот дать не получится при всем желании. А точнее, нежелании! Я даже говорю, сколько километров собираюсь пробежать, чтобы вдруг не расслабиться и не уменьшить их количество вдвое.

2. Подходящая погода.
Для меня идеально, когда легкий ветерок и пасмурно. Очень не люблю бегать в жару и солнцепек (которые, кстати, были во время Лондонского марафона!).
И вы тоже, когда будете выходить на свои первые пробежки, учитывайте фактор погоды. Одно дело — вальяжно и томно прогуливаться на солнышке, обмахиваясь журнальчиком, и совершенно другое — под этим же самым солнышком, которое теперь уже кажется каким-то пеклом, бежать пять — десять километров.

3. Заранее определить маршрут.
Я никогда не бегаю хаотично, куда ноги понесут. Всегда заранее рисую в голове маршрут, по которому отправлюсь. У меня идеальный для бега район: ровные тропинки, много спортсменов. Иногда ощущаю себя словно на настоящем забеге! Найдите себе место, где вам будет комфортно, — это очень важно.

4. Хорошая музыка.
Строго говоря, лучше бежать без музыки, поскольку ее бит сбивает ритм и пульс. Поэтому если готовитесь к соревнованиям, то выбирайте тишину. Но если бежите в свое удовольствие, то подберите приятную и мотивирующую музыку.

5. Купить пульсометр.
Я уже рассказывала о нем, но еще раз повторюсь: это очень важная для бегуна вещь! Знаете, почему вы зачастую не можете пробежать больше двух километров с тремя остановками? Потому что у вас скачет пульс! Не надо гнаться за скоростью, контролируйте пульс! Сто сорок — сто пятьдесят ударов — это замечательный пульс для долгой и успешной пробежки без остановок. И пусть даже в начале занятий у вас на этом пульсе будет черепашья скорость — не страшно! Со временем ваше сердце окрепнет, выносливость увеличится, и вы сможете бежать на ста сорока ударах быстрее и дольше.

6. Хорошие беговые кроссовки.
Об этом я тоже уже рассказывала и еще раз напомню. Не.
Экономьте. На. Своем. Здоровье. Никогда!
Лучше вообще не бегать, чем бегать непонятно в чем. Не покупайте какие-то кроссовки только потому, что они «красивые»! Они должны быть удобными и подходящими именно для того типа бега, которым вы занимаетесь. Виною травм коленей и болей в надкостницах зачастую оказывается именно неправильная обувь.

7. Еда перед пробежкой.
Я обязательно за полтора часа перед выходом на пробежку съедаю медленные углеводы. Теоретически натощак бегать можно, но только утром, на дальнее расстояние так испытывать свой организм не стоит.

8. Удобное время для пробежки.
Лично я люблю бегать вечером. Но ответить на ваш вопрос: «Когда лучше всего бегать?» — не смогу. Когда комфортно именно вам!

9. Самонастрой.
Без него — никак. Я всегда договариваюсь с собой: итак, выходим из дома, нужно пробежать десять километров. Не меньше! Если я настраиваюсь, например, на пять километров, то уже ни метра больше не пробегаю.
Именно так я настраивала себя на полную марафонскую дистанцию. По-настоящему договорилась накануне с телом и мозгом.

10. Легкая разминка.
Обязательно! До и после бега необходимы легкая суставная разминка и стретчинг. Не высчитывайте время впритык, исключительно на одну пробежку — без разминки не будет ни толка, ни пользы, да и организму только дополнительный стресс.

Каждый этап жизни можно рассматривать как часть большого марафона.
Кто-то подходит к этому этапу подготовленным, вооруженным необходимыми знаниями и навыками, с тренировками за плечами, а кто-то вбегает внезапно, в не тех кроссовках и не зная, как правильно двигаться.
Кто-то уверен, что пробежит весь этап до конца, а кто-то будет горд, даже если преодолеет половину.
Кто-то сойдет с дистанции, когда до цели окажется рукой подать, а кто-то, стиснув зубы, доковыляет до конца.
Кто-то ради этой цели пожертвует всем, вплоть до здоровья, а кто-то, взвесив «за» и «против», решит попытаться в другой раз…
Каждый день в мире проходит, как минимум, один марафон. Каждый день приносит нам новые цели, которыми мы можем вдохновиться, и десятки возможностей, чтобы их достичь.
Нужно только встать на дистанцию — и побежать. Если устанешь, если не будет сил и покажется, что все против тебя, — можно сбавить темп и просто пойти. Только не останавливаться. Никогда не останавливаться.
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Джек Дэниелс. «От 800 метров до марафона»
Дэн Вальдшмидт. «Будь лучшей версией себя»
Мэтт Фицджеральд. «Бег 80/20: бегите мощнее и соревнуйтесь быстрее, тренируясь медленнее»
Скотт Джурек, Стив Фридман. «Ешь правильно, беги быстро. Правила жизни сверхмарафонца»
Эрик Бертран Ларссен. «На пределе. Неделя без жалости к себе»


7. Фитинтенсив

Жил-был прораб. Всю жизнь он строил дома, но стал стар и решил уйти на пенсию.
— Я увольняюсь, — сказал он работодателю.
Хозяину было жалко расставаться с этим человеком, и он попросил его:
— Слушай, построй последний дом, и мы проводим тебя на пенсию.
Прораб согласился, и началось: согласования, поиски материалов, проверки…
Он торопился, потому что уже видел себя на пенсии. Чего-то не доделывал, что-то упрощал, покупал дешевые материалы, так как их можно было быстрее доставить… Он чувствовал, что делает не лучшую свою работу, но оправдывал себя тем, что это конец его карьеры. Когда стройка была окончена, он вызвал хозяина.
И тот сказал:
— Знаешь, а ведь это твой дом! Это тебе подарок от фирмы за долголетнюю работу.
Прораб стоял красный от стыда за собственную небрежность. Он сознавал, что все ошибки и недочеты стали теперь его проблемами. И теперь он должен был жить в том единственном доме, который построил плохо…
Мораль: мы все — прорабы. Мы строим наши жизни так же, как прораб перед уходом на пенсию. Мы не прилагаем особых усилий, считая, что результаты этой конкретной стройки не так уж важны. К чему излишние усилия? Но затем мы осознаем, что живем в доме, который сами построили. Ведь все, что мы делаем сегодня, имеет значение.
Уже сегодня мы строим дом, в который вселимся завтра.

И снова мой Инстаграм показывает бережно сохраненный пост.

FITNESS INTENSIVE
Дорогие и любимые девочки! По многочисленным просьбам, летом, в период с 30 июня по 30 июля, я открываю супергруппу «Фитнес Интенсив».
Я отберу максимум 15 девушек (посредством интернет-кастинга), которые хотят сбросить лишний вес и улучшить форму. В течение месяца я лично буду вести контроль над ними, у нас будут 3 раза в неделю интенсивные тренировки, направленные именно на сжигание жира плюс силовые для тонуса мышц и кожи! Я каждой отдельно, исходя из индивидуальных особенностей, распишу питание. Кроме того, дополнительно раз в неделю в выходной день мы будем собираться на открытом воздухе! Я максимально замотивирую и наставлю на путь истинный!
Мне нужны очень целеустремленные девушки с железной силой воли, которые действительно хотят измениться!
Также все смогут наблюдать за этими девушками в моей группе. У каждой будет свой личный альбом с постоянно обновляющимися фотографиями и видео.
Присылайте мне:
• две фотографии, где видно вашу фигуру;
• указание роста, веса и возраста и небольшой рассказ о себе.
И помните, самое сложное — это начать. Если есть желание, возможности всегда будут! Да… забыла предупредить, я беспощадный и строгий тренер.
Неброский, составленный совершенно не по правилам рекламы пост. Да я никогда и не любила рекламу — предпочитала честно рассказывать о том, что мне нравилось и что я хотела советовать другим. Здесь нет крикливого заголовка или цепляющих фраз-крючочков… А уж таинственной магии SMM тем более…
Здесь нет даже каких-то посулов, обещаний, фото «до» и «после». Просто «я набираю группу, будем делать то-то и то-то». Нет розыгрыша приза или перспективы халявы. Лишь — «кто хочет поработать». Ужасный, ужасный пост с точки зрения опытного рекламщика…
…Но в первые же два дня мне пришло триста писем с заявками. Конкурс — двадцать человек на место. Как в университет на престижную специальность! Я бы хотела взять всех, так тронули меня истории, рассказанные девочками. Но, увы, мест было только пятнадцать.
Честно говоря, я бы не назвала большинство этих девчонок полными. То есть вы понимаете: даже на мой отточенный на фитнес-бикини взгляд, они не казались толстыми! Максимум — среднестатистическими. Знаете, с теми самыми дряблыми мышцами и лишним жирком, которые есть у очень многих и к которым часто относятся философски.
Многие уже давно были в спорте и обладали неплохой фигурой, но им не хватало мотивации, чтобы привести тело к желаемому идеалу. Кому-то не нравился живот, кому-то — бедра, кто-то находил у себя целлюлит…
Да, были девчонки с действительно большим весом, но им как раз в первую очередь и пришлось отказать. Увы, причина проста — месяц. Я понимала, что месяца им будет недостаточно, чтобы сделать что-то реальное и, самое главное, закрепить результат. Я не хотела — просто не могла! — врать, обещать несбыточное и зря обнадеживать людей. Честность во всем — это мое кредо.
Ключевая идея проекта — здоровый образ жизни и сбалансированное питание. Еще в самом начале было четко заявлено: мы никого не будем сажать на сушку или пичкать жиросжигателями, мы в первую очередь поменяем ваши пищевые привычки и ваше отношение к себе и своему телу. Да, это была сложная задача, настоящий вызов не только для участников, но и для нас, организаторов. Ведь проще всего было бы сделать как в некоторых шоу: набор только «за центнер», кое-какие пищевые добавочки, безумные нагрузки, и — опа! — «Мария за первую неделю сбросила десять килограммов»! А уж что там будет с Марией после шоу, как она станет лечить посаженную поджелудочную и не сорвется ли в зажор — это никого уже не волнует.
Я не могла так поступить. Я не гналась любой ценой за результатом — мне было важно показать участницам процесс. Показать всю красоту тренировок, это удивительное ощущение, когда ты начинаешь чувствовать свое тело по-новому, сладкую усталость после занятий — и мурашки, бегущие по спине, когда ты видишь, как твое отражение в зеркале постепенно меняется.
И я решила: как только закончится этот интенсив, начну набор на новый, осенний, трехмесячный, куда буду брать и тоненьких, и толстеньких. А потом начались веселые деньки. Для нас всех — и для меня, и для девочек — это было внове.
В первый день делали замеры, брали интервью, снимали заставку для интернет-шоу. Девчонки хорохорились, были готовы «хоть сейчас броситься на борьбу с жирами». Это было здорово. Они заражали друг друга своим энтузиазмом, шутили и показывали боевой настрой — мне это напомнило «Танцуют все», атмосферу, которая царила в тренировочном лагере, когда не осталось тех, кто пришел за популярностью и призрачной славой, а были лишь те, кто хотел танцевать, — и делать это лучше и лучше.
И тогда я поняла — проекту быть…
…И он стал развиваться просто с бешеной скоростью! Менее чем за год пролетели десять сезонов, и однажды даже было отобрано сразу аж три группы, а это сорок человек!
Стоит опубликовать объявление о новом наборе, как меня буквально атакуют девочки, желающие улучшить свой образ жизни, готовые бороться с ленью и жиром…
…И уже прошло три десятка групп (а к тому моменту, как вы будете держать в руках эту книгу, еще больше!). Это более четырех сотен девушек, и каждый раз я испытываю невероятную радость, когда в конце вижу их точеные тела и горящие глаза.

За эти годы девчонки были самые разные. От совсем молоденьких, которые только-только нагуляли юношеский жирок, до тридцатилетних мам, где в анамнезе были попытки и диет, и тренировок, и даже эти проклятые жиросжигатели. Была профессиональная танцовщица go-go Настя, чья ночная работа сбивала весь режим и питание, и дело доходило даже до пропуска тренировок. Но Настя старалась и добилась своего.
Была и другая Настя — замечательный, волевой, целеустремленный человек, — которая вкладывалась в процесс, не жалея себя. Мы поражались тому, как она тренировалась, как находила время и силы, чтобы поддержать других девчонок. И то, что у нее были проблемы со слухом и речью, оказалось совершенно, совершенно неважно!
Была Мила, у которой не только подтянулась кожа и силуэт стал точеным, но и исправился сколиоз, на который она давно уже махнула рукой! Да, это был еще не горб, которому требовалось оперативное вмешательство, а обычный сколиоз, который сейчас у каждой второй, но мы даже и не думали, что такой результат возможен!
Была Катя, которая просто пришла «чуть похудеть», а потом стала выступать в фитнес-бикини!
Была еще одна Настя (нет-нет, мы не отбирали по именам!), которая пришла на самый первый мой фитинтенсив милой полненькой девчушкой с пухлыми щечками. Да, за месяц она преобразилась до неузнаваемости… и не только! Она отучилась на нутрициолога, написала книгу с рецептами правильного питания и поступила в медицинский на второе высшее. Она стала профессионально консультировать по вопросам правильного питания и снова пришла на мой проект уже в качестве личного диетолога для каждой девчонки. Ее подход к работе поразил даже меня. Вы представляете, что значит разработать для каждой индивидуальное питание, учитывая особенности, пожелания и образ жизни? Какой труд стоит за этим?
ЦИТАТА от Сони
«Если у человека есть зачем, он вынесет любое как…»
Ф. Ницше

Я рада, что была наставницей для каждой из них и еще для сотен девчонок.
Я их называю «крошками», «детками»… Но чаще всего — бойцами! И они действительно этого достойны. А я ощущаю себя солдатом, который служит фитнесу.
И каждый раз я убеждаюсь, что не ошиблась с выбором. А они знают, что, хоть я и мучаю их физически, но очень люблю и делаю все для их блага.

— Ну мы не сможем так заниматься, — то и дело пишут в комментариях. — Мы работаем…
Не поверите! Все мои девочки — ну, может быть, кроме десятка из четырех сотен — работают! А кто-то и не по девять часов. А кто-то и по ночам… Я сама то и дело поражаюсь их отчаянному желанию сделать себя лучше. Они знают, на что идут, и не жалеют себя. «У меня текут слезы, я депрессую, когда Со подходит «поднажать», слышен скрежет металла и плоти… Но, блин, я тянусь! Терпение, главное терпение!»
Это написала не я, а одна из моих девчонок.
— Кто это кричит в зале? А, это жиры кричат! — шутим мы. Да, это бывает физически больно.
Как-то одна из девчонок спросила: «А плакать можно?» Я ответила: «Ну вы же не плачете, когда лопаете конфетки и торты, так же и при тяжелых нагрузках надо быть веселее!» Мы шутим, рисуем шаржи друг на друга, то и дело подтруниваем — без шуток и плясок лишние килограммы не уходили бы с такой скоростью. Девчонки даже придумывают свои рецепты правильного питания!

— Мо-о-озги-и! — иногда шиплю я, как заправский зомби. Только так я могу заставить всех зазубрить самое главное: питание и спорт, спорт и питание должны быть образом жизни. Никаких диет. Думайте мозгами! Мозги!
Девчонки не считают меня феей, которая помашет магической палочкой-бодибаром — и они тут же похудеют. Они не имеют никаких иллюзий, четко понимая, что от меня зависит только сорок процентов успеха. Остальное — это их генетическая предрасположенность (как бы я ни говорила о том, что генетику не побороть, некоторые вещи действительно не обойти: например, ну никак не сделать талию в пятьдесят пять сантиметров двухметровой ширококостной девушке!) и, конечно, их труд. Я поделюсь с ними всем, что знаю, дам любые советы и консультации, но я не буду стоять у них за спиной за ужином и вырывать изо рта кусок торта. И сделать за них растяжку тоже не смогу.

Я перелистываю страницы Инстаграма и понимаю, что, когда запланировала этот проект, даже и не подозревала, что все так обернется! Да, я знала, — даже была уверена! — что он не свернется после первого сезона, что девочки добьются результатов. Но и не думала, что он настолько войдет в наши жизни. Что мы все найдем не просто единомышленников, но и новых друзей, что будем с восторгом — и ни капли, ни капли зависти! — наблюдать за успехами девчонок каждого нового набора… И переживать — все вместе, и я, и выпускницы, — за каждую девочку, которая приходит и вступает на тропу новой жизни по совершенствованию себя!

Я очень люблю наблюдать за тем, как девочки в конце курса фотографируются и впервые сравнивают фотографии «до» и «после». Это нечто невероятное! У девчат так загораются глаза, когда они осознают, что за путь прошли и чего добились. В течение занятий постепенные перемены заметить сложно, и это естественно — сантиметр там, сантиметр здесь, минус сто граммов вчера, минус двести послезавтра… Но когда они получают возможность сравнить себя тогдашних и нынешних, а еще и обнаружить, как изменились их самосознание, отношение к жизни и к себе… это дорогого стоит!
Это не просто группа людей, объединенных одной целью. Я не знаю, как так получается, — ведь специально этого сделать нельзя, будет лишь фальшь и наигранность, — но каждая группа становится цельной, единой семьей. Они помогают друг другу, дают советы начинающим и, самое главное, защищают меня и мою идею. Они знают, чего им стоило достичь таких результатов, и негодуют, когда кто-то пишет, мол, «фотошоп». Или, самое замечательное: «Да вы просто им белье другое надели, и кажется, что похудели!»
Кстати, да. Белье действительно на наших фотографиях «до» и «после» разное. Но вовсе не потому, что оно что-то скрывает! Ну подумайте логично, что лучше спрячет жиры и целлюлит — бабушкины панталоны, как в «Дневнике Бриджит Джонс», на первых фото или трусики танга на снимках «после»? Но другое белье выбирают сами девушки. И это показывает, как изменилось их мировоззрение.
Когда ты не уверен в себе, в своем теле, тебя не устраивает все вокруг. Я помню себя подростком с лишним весом. Для меня даже выбор купальника был стрессом. Хотелось просто завернуться в мешок и ползти на пляж так, чтобы тебя никто не заметил.
А вот теперь я могу покупать то, что мне нравится. Я люблю минимализм — однотонная ткань, тонкие завязки или лямки, цвета, сочетающиеся с загаром. Купальник должен оттенять красивое тело, а не стыдливо прятать. Конечно, на пляже, как правило, всем глубоко наплевать на чужой внешний вид, все озабочены собой, но главное — как ты ощущаешь себя.
И девушки на фото «после», не подозревая об этом, показывают, как изменилось их самоощущение. Они больше не стыдятся себя, не прячут изъяны фигуры. Да, они еще пока не стали идеальными моделями, но они гордятся тем, чего достигли. Гордятся собой и своим телом. Любят себя.
ЭТО ОЧЕНЬ ЗДОРОВО. Ради этого я и работаю. Поверьте, прокачать мозг гораздо сложнее, чем тело.

Иногда мы с девчонками листаем старые фотографии — ха, старые! Им всего пара месяцев! — и вспоминаем, как все начиналось. Какими другими они были… Кто-то робкий, как пингвин Максима Горького, прятал тело… ну не то что жирное, но рыхловатое… в утесах одежды. Кто-то, наоборот, самоуверенный считал, что за два-три занятия уже добьется идеальной растяжки… Для кого-то это был первый опыт, а кто-то уже измучил себя диетами и срывами и решил, что среди единомышленников ему будет полегче.
Все изменились. Все.
Кто-то приобрел смелость, кто-то — адекватность в оценке своих возможностей, кто-то получил опыт, а кто-то наконец-то похудел. Это был курс личностного роста покруче, чем в бизнес-школах. Потому что теория шла рука об руку с практикой.
Теперь они сами себе мотиваторы. И не только себе!

— Соня, я жить не могу без сладкого! Как быть?
Очень просто! Жить без сладкого и не переживать по этому поводу.
Надо сказать, что я и сама люблю сладкое — все-таки я девушка, а не бесчувственный к еде робот. Но я уже более десяти лет в спорте и научилась себя контролировать.
Запомните: чем больше сахара вы употребляете, тем больше организм его от вас требует! В итоге получается какой-то замкнутый круг. Сахар — это своего рода наркотик! И если вы проживете двадцать один день без сладкого, в том числе исключив и сладкие фрукты… то удивитесь, насколько к нему охладеете. Во всяком случае, маниакальная тяга пройдет совершенно точно.
Лично я сахар в чистом виде вообще не употребляю с пятнадцати лет. У того же чая совершенно невероятный натуральный вкус, зачем забивать его сахаром? Сейчас же, когда знакомые спрашивают о моей диете, шучу, что сладкого в моей жизни нет… за исключением щечек Евы! Все меняется со временем — и вкусовые предпочтения не исключение. Все — в нашей голове, и мы можем этим управлять. Раньше я тоже любила сладкие алкогольные коктейли, пирожные, мармелад, сливочное масло… Но сейчас я люблю свое тело больше, чем еду. Да, во время беременности я позволяла себе иногда сырники, горький шоколад, мед, мороженое, сама что-нибудь пекла… Сейчас тоже иногда это ем — но только в меру и в активные дни! А вот к тортам, пирожным и магазинным сладостям я уже равнодушна. Мозг на них совершенно не реагирует, не воспринимает как еду. Кстати, не думайте, что подобная «перестройка» мозга — нечто невероятное по сложности! В мире множество условно съедобных вещей, на которые вы не реагируете. Можно даже вспомнить такой скандинавский деликатес, как сюрстремминг (квашеная селедка) или сырые оленьи легкие у северных народов. Я сомневаюсь, что у вас при их виде и запахе потекут слюнки, потому что наш мозг не настроен распознавать это как вкусную еду! Так почему же ему не поставить такой же блок и на сахар? Главное, четко определить для себя, что сахар — это вредно. Но даже если мне и хочется чего-нибудь сладкого, всегда нахожу, чем себя побаловать без вреда для фигуры. Могу сама испечь печенье с сахарозаменителем и добавить к нему низкоуглеводные и низкокалорийные джемы, могу купить батончики с нормальным составом, например, протеиновые… есть даже мюсли без сахара, трансжиров или пальмового масла.
Вот мой топ «сладкозаменителей»
• Горький шоколад
• Сухофрукты
• Батончики: протеиновые или углеводные. Да, их много есть нельзя — как, собственно, и всего остального. Правильное питание — это не «ешь только разрешенное, но сколько влезет», это прежде всего умеренность!
• Мороженое. Само собой, не обычное, где масса сахара, а натуральные сорбеты или протеиновое. Кстати, я их ела даже на БУЧ в безуглеводные дни, когда худела. Дело в том, что в протеиновых всего около пяти — семи граммов углеводов, а сорбет вообще пустышка с тридцатью килокалориями — только один вкус у него и есть.
• Фрукты или ягоды. Но не налегайте усиленно на фрукты, не переедайте их: фруктоза благополучно, в вечернее время, откладывается напрямую в жир.
• А ме-е-ед… Мед я просто обожаю — как-то раз предположила, что в прошлой жизни была Винни-Пухом! Даже когда держала строгое питание и в течение всей беременности — от меда не отказывалась. Достаточно с утра добавить в кашу ложечку, и заряд бодрости на весь день обеспечен. Может быть, именно поэтому во время беременности ни разу не простудилась, хотя не пила никаких витаминов?
Но, конечно, мед должен быть натуральным, не засахаренный дешевый суррогат. А вот сорт не имеет никакого значения — липовый, акациевый (эти два — мои самые любимые), гречишный, разнотравье… Есть из чего выбрать.
И вообще, как говорил Остап Бендер, «не делайте из еды культа». Не превращайте еду в смысл жизни. В мире столько других интереснейших вещей! Лучше стать их частью, а не частью еды.
ЦИТАТА от Сони
«Поставь над собой сто учителей – они окажутся бессильными, если ты не сможешь сам заставлять себя и сам требовать от себя».
В. Сухомлинский

На какое блюдо или пищевой мусор вы бы променяли красивую фигуру? Провокационный вопрос, не правда ли?
Считаете ли вы себя зависимым от еды?
Сладости или фастфуд делают вас счастливее? Да? А почему, не задумывались?
Вроде бы простые вопросы, но именно с их помощью можно копнуть глубже и понять, как и откуда зарождается «пищевая наркомания». Ее причиной может быть все что угодно: проблемы в семье, на работе, в личных отношениях, любой стресс, даже банальная скука… Список окажется невероятно длинным.
И в таком случае, прежде чем начинать путь к красивому телу, нужно в корне изменить свой образ жизни. А прежде чем изменить свой образ жизни, к этому нужно быть готовым. И не на словах, в желаниях или мечтах, а быть готовым головой, холодно и трезво рассчитав свои умения и возможности. Только головой, а не эмоциями! И головой своей! Если вас направили по этому пути не по вашей воле, если вы вроде бы и хотите правильно питаться, тренироваться, но это не совсем ваше желание, а желание мужа, мамы или подруги, к которым вы прислушиваетесь, то все впустую. Да, вы приступите к занятиям, составите себе рацион, будете правильно питаться и тренироваться… но все это окажется временным! Вы сорветесь, потеряете результат — и даже хуже, вы наберете еще вес, сверху, все станет еще запущеннее, чем раньше!
Вы думаете, что уже не поправитесь, даже если после интенсивных тренировок и жесткого режима вам все надоест и вы бросите это дело ко всем чертям, начнете есть за троих — потому что, мол, ну «я же натренирова-а-ала организм». Готова вас расстроить: чудес не бывает! Вы попросту станете банальным человеком-гармошкой.
Я ВСЕГДА говорю своим девочкам: «Легче достичь результата, чем удержать». И повторяю это здесь.

Сделать рывок, достичь чего-то, что тебя удовлетворит, и потерять интерес, переключиться на другое, вернуться туда, откуда и начинали… Сколько таких людей! И все потому, что они не хотели по-настоящему. Может быть, и не хотели вообще. А стали заниматься, потому что так сказали подруги, намекнул муж, просто решили, что это круто, модно, прикольно и легко…
А потом срыв, зажор — и виноваты все вокруг, кто угодно, но только не они сами! Итак, советы для начинающих.

• Разберитесь в себе и своих проблемах.
Найдите причину вашего недовольства и неудовлетворения собой. Поймите, почему вы хотите похудеть. Для чего вам это? Утереть нос коллегам на работе? Чтобы на вас обратил внимание красивый молодой человек, живущий в соседнем подъезде? Или вы просто хотите привлекать мужчин? Вам нужно это для поднятия самооценки? Внутри вы стройная, гибкая девушка и хотите привести свой внешний вид в соответствие с внутренним состоянием?
• Желайте этого сами.
Я выше подробно говорила об этом. Хотеть измениться должны вы сами! Потому что на протяжении долгих месяцев преображения именно ваше желание и упорство будут вести вас вперед и не давать все бросить.
• Живите строго по режиму, воспитывая силу воли.
Да, поначалу это очень сложно, особенно если вы привыкли к свободе и совершенно не планируете свой день.
Вытерпите хотя бы три-четыре месяца и потом поймете, что уже не можете, не умеете жить иначе!
• Имейте свою голову на плечах.
Дружите с головой и не ищите быстрых результатов за счет монодиет, жиросжигателей, мочегонных чаев для похудения, и не дай бог, еще чего похуже… В лучшем случае вы ничего не достигнете, а в худшем…
• Сходите к эндокринологу, проверьте гормоны.
Причем это совет для всех, не только для тех, кто задумывается о похудении. Прежде чем начать работу со своим телом, проверьтесь у врача.
• Излучайте добро и никому не завидуйте.
Да, это не поможет вам сбросить дополнительные два-три килограмма, но, поверьте, так ваша жизнь станет гораздо интереснее и насыщеннее. Мир преобразится, и вы будете видеть даже самые маленькие его чудеса, не тратя силы и эмоции на негатив.
ЦИТАТА от Сони
«Любое препятствие преодолевается настойчивостью».
Леонардо да Винчи

Одна из моих любимых фраз: «Медленно, но верно».
К сожалению, когда нам чего-то хочется, мы обычно желаем всего и немедленно. Мы хотим получить результат прямо сейчас, завтра, через неделю, но не ждать его годами, добиваясь упорным трудом.
Именно из-за этого какого-то детского нетерпения многие резко садятся на экспресс-диеты или начинают сразу заниматься по сто часов, нагружая непривыкший к этому организм. Не делайте так ни в коем случае! Это очень вредно! В итоге вы заимеете замедленный или убитый метаболизм, а также многочисленные травмы.
Начинайте постепенно, чтобы организм привыкал. Вы же с ним работаете в тандеме, в связке, как лучшие друзья и напарники, – зачем же его мучить? К нему надо прислушиваться. Потому что, если он вдруг скажет: «Нет, я в этом не участвую, теперь без меня», то зачем это все было?

Например, уберите для начала из рациона пару продуктов из тех, что явно мешают вам в построении тела. Это может быть фастфуд, тортики, что-то жирное и тяжелое. Привыкните обходиться без них. Потом уберите и другие вредные продукты. И так по чуть-чуть, без морального ущерба, не рыдая: «Все, это последний мой плотный обед, завтра уже только вода и капустный листок».
То же самое касается и тренировок. Большинство травм новички получают именно из-за неготового и неокрепшего мышечного тела, на которое сразу сваливаются запредельные нагрузки. И когда люди, испугавшись и поняв, что не справляются, резко бросают, становится только хуже…
У вас должен быть комфортный индивидуальный темп, чтобы все вписывалось в вашу жизнь. Никто не требует от вас ломать привычную картину мира, даже если вы вели предельно нездоровый образ жизни, вас не заставят изменить его в один миг. Да, нужно будет выходить из него, но делать это постепенно, чтобы организм привыкал к новому режиму, рациону, физической активности. Именно тогда и правильное питание, и тренировки войдут в привычку и станут чем-то нормальным, естественным.
Я лично считаю, что при похудении послаблений быть не должно. Но, как показывает практика, многим они необходимы, чтобы избежать срывов.
Поэтому если вы понимаете, — четко понимаете, головой, а не эмоциями и желудком! — что вот-вот сорветесь, то можете сделать себе послабление в рамках разумного. Разумного, а не сожрать за вечер торт целиком, запивая его литрами газировки!
Это вполне распространенная практика читмилов.

Что такое читмил? Cheat meal — это осознанное и планомерное нарушение диеты. Как правило, им пользуются те спортсмены — не только любители, но и профессионалы, — которые периодически находятся на сушке и, следовательно, на безуглеводной диете. Но эта практика подходит и тем, кто только-только входит в режим и психологически не может сразу отказаться от привычного образа питания. Однако это не уловка, не слабость, не красивое название для того, чтобы потрафить своему желудку! Читмилы помогают организму пережить стресс, который логично появляется при дефиците калорий. В итоге:
во-первых, помощь ЖКТ, страдающему от переизбытка белка во время диеты;
во-вторых, это невероятный психоэмоциональный рычаг для того, чтобы улучшить самочувствие.
Но есть и один минус — стресс для поджелудочной, которая отвыкла от такого количества сахаров. Поэтому читмил не должен затягиваться на недели! Максимум — один день. Что же нужно делать, чтобы читмил не нарушил режим и не принес вред организму?
Прежде всего — не меняйте рацион. Не забрасывайте курогрудь и гречку во имя шоколадок. Ешьте все то же, что ели вчера и собираетесь есть завтра. Подойдите к читмилу обдуманно. Вы, конечно, можете совместить его с просмотром любимого сериала или уйти в отрыв тайком, под покровом одеяла. Но что, если совместить приятное с очень приятным? Пойти на день рождения, где на этот раз не будете себе ни в чем отказывать? Или приготовить для семейного обеда блюдо по сложному и в обычное время запрещенному для вас рецепту?
Таким образом, вы сконцентрируетесь не на еде как таковой, а на контексте читмила, что убережет вас от его продолжения, — ведь празднование завтра закончится, да и семейный обед с переменами блюд не для каждого дня. Не растягивайте читмил, не думайте: «Сегодня было хорошо, завтра еще чуточку себе позволю». Это чревато срывом диеты и аннулированием всего того, что вы к этому моменту добились. Не уверены в себе? Боитесь, что не сможете остановиться и вернуться к привычному рациону? Воздержитесь от читмила вообще. Не устраивайте читмил каждый раз, как вам кажется, что он бы не помешал. Это инструмент для поддержания себя в форме (прежде всего — психоэмоциональной, но, как следствие этого — и физической), а не разрешение безнаказанно лакомиться запрещенным. Читмил не равен пищевому мусору! Побалуйте себя не пищевым шлаком, а едой, которая не нанесет вреда организму! Не покупайте десяток чебуреков у метро или насквозь химический торт в ближайшем супермаркете.
Не рассматривайте читмил как слабость, за которую вам придется потом расплачиваться лишними килограммами. «Ем и пла́чу» — это в корне неверный подход. Читмил — это вознаграждение организма за труды, небольшая поблажка, смысл которой как раз, как я уже сказала выше, в снятии стресса. Зачем тогда нарочно стрессовать? За «читмиловский» день ваша масса существенно не увеличится. Но — за день! А не за неделю!
Читмил должен быть радостью для ума и для тела.
Четко понимайте, нужен ли вам в данный момент именно читмил. Вы хотите съесть что-то запрещенное? А может быть, вы просто пропустили прием пищи и элементарно голодны? Или вам скучно, а вы когда-то привыкли заедать скуку? Или у вас была традиция смотреть любимый сериал под пиццу и колу, и вы захотели их чисто рефлекторно при первых кадрах заставки? Все это решается и без читмила — обычной едой, отвлечением себя делом или разработкой новой традиции: смотреть сериал, хрустя капустным листом. Не стоит тратить читмилы по пустякам.
Устройте на следующий день после читмила тяжелую тренировку, чтобы быстрее израсходовать все лишнее.
И последнее: делать читмил или нет — это личный выбор каждого. Главное — ваш комфорт во время сушки или строгой диеты.

— Соня, как ускорить обмен веществ?
Этим вопросом меня стали буквально забрасывать, когда я в своих постах написала, что «наконец ускорился мой обмен веществ и я начала худеть». Сотня писем пришла в первый же вечер!
Собственно, ничего особо сложного тут нет, так что я попробую доступно объяснить.
Итак, если вы хотите, чтобы ваш организм — а в особенности дыхательная и сердечно-сосудистая система — работал как часы, вам противопоказан замедленный обмен веществ. Он возникает, когда отсутствует физическая нагрузка и ее заменяют на усиленную диету. В итоге организму не хватает питательных веществ, и он, вместо того чтобы сжигать жир, продолжает его накапливать.
Для того чтобы разогнать ваш обмен веществ, необходимо соблюсти несколько условий.
• Откажитесь от голодных диет с рационом, состоящим из трех капустных листов и одной морковки. Запомните: вы человек, а не кролик, и, для того чтобы нормально функционировать, вам нужна энергия.
Когда же мы голодаем или просто резко сокращаем потребление калорий до вредного минимума, то организм, заботясь о нашем выживании, начинает накапливать жир. Запомните: минимальное количество калорий, потребляемое на диете, должно быть не меньше тысячи двухсот! Все, что меньше этой цифры, принесет лишь краткосрочный результат, а потом — набор веса и проблемы со здоровьем. Оно вам надо? Конечно же нет!
• Метаболизм напрямую зависит от количества мышц — чем больше мышц, тем быстрее происходит процесс обмена веществ. Ведь именно в мышечной массе находятся основные катализаторы сжигания жира в организме. Так что не ленитесь. Уделяйте больше внимания спорту.
• Для расщепления белков организму требуется вдвое больше калорий, чем на расщепление углеводов. Добавьте в свой рацион больше белков. Но будьте разумны: перебор тоже плохо.
• Зеленый чай тоже отлично усиливает обмен веществ. Одна чашка этого напитка ускоряет сжигание калорий на ближайшие два часа. Пейте черный кофе. Одна чашка кофе без молока на четыре часа ускоряет обмен веществ.
• Для нормального обмена веществ необходимо спать не менее восьми часов в сутки. Во время продолжительного и глубокого сна вырабатывается гормон роста, который, в свою очередь, влияет на процессы метаболизма. К тому же организм, не отдохнувший за ночь и не накопивший нужное количество энергии для жизнедеятельности, начнет искать энергию в другом — в еде. Спать очень и очень важно!
• Никакого стресса! Во время стресса освобождаются жировые кислоты, которые перераспределяются по кровеносной системе и откладываются в жир. Если учесть, что стресс может «заедаться», то ситуация усугубляется.
Итог: больше двигайтесь, сбалансированно питайтесь, спите не меньше семи-восьми часов, и организм скажет вам спасибо. Не очень сложно, не правда ли?

Запомните!
Не высыпаясь, вы:
• Стареете быстрее.
Именно во время сна улучшается кровоток кожи и восстанавливаются ее клетки. Благодаря этому улучшается ее цвет и разглаживаются мимические морщины. Чем меньше вы спите, тем хуже выглядите.
• Теряете рассудок.
Мозг нуждается в отдыхе, как и тело. Чем меньше вы спите, тем больше умственно истощаетесь. Нарушается нервная система, вы становитесь вялы и слабы, а временами, наоборот, раздражительны и агрессивны, и даже глупеете на глазах.
• Толстеете.
Чем меньше вы спите, тем тяжелее становитесь. У вас нарушаются обменные процессы в организме, так что не удивляйтесь, если вы начнете набирать вес после того, как «всего лишь» станете меньше спать.
• Сводите на нет ваши тренировки.
Мышцы растут не во время тренировок, а во время сна.
Да, мало кто может позволить себе режим, как у ребенка, — баиньки сразу после «Спокойной ночи, малыши!». Я сама нередко заканчиваю работу ближе к полуночи, — а ведь надо еще позаботиться о семье и о доме! — но всегда стараюсь добросовестно «выспать» свои восемь часов. Выстраивайте график так, чтобы хватило времени на сон! Не жертвуйте им ради того, чтобы досмотреть сериал или поболтать в Сети.
НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ ТОРОПИТЕСЬ, НЕ ШТУРМУЙТЕ ВЫСОТЫ, КОТОРЫЕ ВАМ ПОКА НЕ ПО СИЛАМ, НЕ НАДРЫВАЙТЕСЬ!

«Человек-гармошка» — так я называю тех, кто начинает резко, слишком активно, слишком строго, не жалея себя… срывается, все бросает и толстеет еще больше. Запомните четыре важных пункта:
— чувство меры,
— адаптация под себя,
— постепенность,
— постоянство.
Только они и приведут вас к хорошему результату. И да, пусть это будет медленно, но верно!

— Соня, ты нас напугала «человеком-гармошкой»! Как им не стать?
Хе-хе, не зря я вас пугала! Каких-то четких правил нет, главное — включать голову, когда приступаешь к похудению.

Но вот, например, мои три правила, как всегда быть в форме и держать вес в узде.
• Никогда не наедаться до отвала и не набивать желудок! Даже правильной пищей. От стола нужно уходить с небольшим чувством голода и ощущением легкости. Я уже лет десять не знаю, что такое боль или ощущение тяжести в желудке.
• Много двигаться и сжигать больше, чем съедаешь! Да, у меня бывают дни, когда я совсем мало двигаюсь, но тогда я и не позволяю себе лишнего. И наоборот, когда активничаю, могу побаловать себя чем-то вкусненьким.
• Не делать резкие контрасты. Например: сразу начать бегать каждый день, есть чуть-чуть и совсем скудно и однообразно, и так целый месяц. А потом внезапно перестать и начать отъедаться. Не надо так! Пощадите свой метаболизм.

— Соня, как подстроиться под друзей и одновременно вести правильный образ жизни? Я только-только начала следить за фигурой: режим, питание, тренировки в поте лица, а потом мы поехали с друзьями в отпуск, и все… Алкоголь, сладкое-жирное-вкусное, гулянье всю ночь напролет, а теперь вес вернулся, и у меня уже нет никакой мотивации…
Кхм… А зачем подстраиваться под друзей? У вас свои цели, задачи, жизненные ориентиры — и своя голова на плечах. Наоборот, друзей нужно мотивировать поменять свой образ жизни к лучшему! Но не быть занудой, которую избегают, потому что она заглядывает в рот и считает чужие калории. Мотивируйте их своим примером, активностью, жаждой жизни, хорошим настроением. Вдохновляйте их!
Если вы будете уверены в себе и доброжелательны, то сможете достучаться до любого человека. Представьте себе Ереван — совершенно иная культура питания, традиционные блюда — жирное, острое, знаменитые вина… Но я спокойно объяснила родным, почему я ем по-другому, и мои бабушки готовят все без лишнего жира, только правильную еду. Главное — объяснить! Нормально, внятно, словами, а не бурчать: «Я на диете». Вы учтите, что люди, далекие от спорта, а особенно старшее поколение, слово «диета» воспринимают негативно. «Спасибо» за это многочисленным журналам, которые под диетой подразумевали существование в голодном или полуголодном состоянии. Поэтому люди и начинают отговаривать: «Да нет, зачем тебе диета, ты и так хорошо выглядишь».
Объясняйте, что вы на правильном питании, и это не мучение для вас (да-да, истории о том, как сидящим на диетах снятся котлеты, а холодильник запирается на амбарный замок), а ваш личный выбор. В крайнем — совсем крайнем! — случае, если это пожилой человек, у которого никак не получается вас понять (разное воспитание, социокультурный контекст, понимание того, как «надо» и «лучше»), можете воспользоваться беспроигрышным методом «врачи запретили». Под «врачи запретили» очень удобно отказываться от жирного, соленого, острого и в больших количествах. Но пользоваться этим методом постоянно я не советую. И дело не в суевериях (некоторые боятся «накаркать»), а в том, что не стоит врать своим родным и близким людям. «Врачи запретили» может их напугать, заставить переживать за вас, поэтому лучше все-таки постараться объяснить все как есть.
А вот с друзьями и приятелями я не заморачиваюсь. Я абсолютно нормально отношусь к людям, которые едят и живут иначе и жду такого же отношения к себе. Поэтому всегда, в любой компании, ем так, как привыкла, ни под кого не подстраиваясь. Ну заказали они пиццу, ну и пусть, в меню всегда есть салаты или мясо.
КАК ГОВОРИТСЯ: «МОЕ ТЕЛО – МОЕ ДЕЛО».

Нет, могу и мороженое съесть, если вдруг захотелось, и еще что-то из некаждодневной пищи (конечно, не фастфуд!), особенно если в этот день хорошо потренировалась, и никаких угрызений совести не испытываю, потому что знаю меру. Но организм чаще тянет именно к привычной пище, поэтому на все «неправильное» в чужих тарелках смотрю абсолютно спокойно. А точнее, вообще не смотрю. Вы же собираетесь компанией не для того, чтобы в тарелки друг другу глядеть, правда?
Так что не стоит попадать под влияние знакомых. Если вы начали что-то делать — тренироваться, правильно питаться, — то зачем бросать это только из-за того, что кто-то что-то сказал? Неужели вам не жаль затраченных сил и времени? Лучше самим мотивировать своих знакомых. Но не гундением: «Ты неправильно питаешься, ты неправильно живешь, бу-бу-бу». Мотивируйте своим примером. Чтобы они восхитились вашим отличным настроением даже в пасмурную погоду, вашим неуемным желанием делать что-то новое и доводить все начинания до конца, да даже умением сесть на шпагат или сделать мостик! И когда они будут спрашивать у вас совета, не вставайте в позу кунг-фу гуру, презирающего новичков. Да, эти вопросы могут оказаться глупыми, ваши друзья могут не знать элементарных вещей, но это нормально, вы же их тоже когда-то не знали! Помогите им, подскажите, вспомните, какими неуклюжими новичками вы сами были когда-то, и, может быть, это даже укрепит вашу дружбу.

— Соня, а как быть, если ты приходишь в гости к друзьям, свекрови, бабушкам, а они предлагают тебе что-то жирное, сладкое или запрещенное? И обижаются, когда отказываешься? Ведь тогда приходится это есть, люди-то они хорошие.
Если люди действительно хорошие и вы правда не хотите их обидеть (а не ищете повод для скандала), то сидеть с упрямым видом и ничего не есть не стоит. Гостеприимный хозяин может расстроиться. Есть несколько простых приемов.
• «Ой, я так сыта, ничего не лезет… но вот свежих овощей очень хочется. У вас есть огурец?»
• «Я с удовольствием выпью чаю или кофе… у вас они такие вкусные! И угощу кое-чем своим» (принеся с собой полезную выпечку, батончики или сухофрукты).
• «Нет-нет, что вы, я не худею! У меня просто какая-то непонятная аллергия появилась на жирное и сладкое».
Видите, как все дипломатично? Вы не отказываетесь от еды, просто просите овощей. Вы угощаете своим. Вы не больны — просто временная аллергия. Ваш отказ в итоге не привлекает негативного внимания, поскольку вы пользуетесь радушием хозяина, стремитесь сами его порадовать… ну или просто чуть занемогли, но все равно участвуете в общих посиделках.
• Если у вас очень хорошие отношения с хозяйкой дома, может, просто заранее объяснить ей свои предпочтения в еде, чтобы она приготовила что-то специально для вас. Конечно, заказывайте в рамках разумного.
Если я не хочу, меня никто насильно накормить не сможет. Но я всегда найду компромисс, чтобы не обидеть человека. Например, мама мужа обожает готовить, но при этом она знает мои предпочтения. И когда мы гостили у нее, она делала просто безумно вкусные сырники по рецепту правильного питания: творог и яйца, без сахара. Я ела их каждый день, всю неделю! И мне вкусно и хорошо, и человеку приятно, что оценили ее умения и старания.
И даже если вы съели что-то неправильное, ничего страшного не случилось, мир не рухнул! Да, я против таких случаев при похудении, люблю режим и дисциплину, но понимаю, что люди разные, случиться может всякое. Не корите себя, не суйте два пальца в рот в туалете (не хватало еще психологические проблемы заиметь!), просто идите и отработайте на тренировке.
ЦИТАТА от Сони
«Драгоценный камень нельзя отполировать без трения. Также и человек не может стать успешным без достаточного количества трудных попыток».
Конфуций

Знаете, какой вопрос я часто задаю себе? «Ну почему люди так любят оправдывать себя?» И так всегда и во всем!
Девочкам из моей первой группы фитинтенсива, которые работали в поте лица и идеально питались, читатели писали: «Ну… вам легко… у вас Соня тренер! А вот мы сами… а нам как… у нас не получится…» Мы, конечно, смеялись, даже свой тэг придумали: #легкотебе. Но знаете, это и обидно, и злит. Любое достижение требует усилий, абсолютно любое!
ЛЮБОЕ ДОСТИЖЕНИЕ ТРЕБУЕТ УСИЛИЙ!

Уже в тринадцать лет я поняла, что, если хочу быть в хорошей форме, то должна много трудиться. И всю жизнь я работаю над этим. И да, я горжусь, что достигла той формы, которая кажется естественной, генетической, но я никогда, никогда не была из тех счастливчиков (а вообще, они есть или это такой миф?), которые якобы могут есть что угодно, в каких угодно количествах, хоть кастрюлями на ночь, и при этом оставаться худыми.
И когда я наконец получила то тело, в котором мне комфортно, которое мне нравится, я осознала, как безумно сложно эту форму удержать. Достичь — это даже не полдела, это треть дела, удержать — вот настоящая сложность. Причем не просто удержать, а без ущерба для себя, своего здоровья и комфорта. Голодание (особенно до состояния, когда еда начинает сниться) — не по мне. Я люблю свое тело и не хочу, чтобы оно страдало. Очень важно воспитывать себя. Помните знаменитые строчки: «Не позволяй душе лениться?» Они верны будут и тут. Организм, как маленький ребенок — он может хотеть вредное, всякий «пищевой мусор» и фастфуд, потребовать что-то пожевать посреди ночи… и если вы поленитесь его воспитать вовремя, то потом справиться с этим будет очень сложно.
С годами я поняла, как именно мне нужно питаться и тренироваться, чтобы быть именно такой, как мне комфортно. «Не нужно делать из еды культ» не означает «не любите еду, любить еду плохо и недостойно». Просто нужно знать свою меру, научиться контролировать свой аппетит и выбирать правильную еду. Не давать еде управлять собой. Не потерять голову от запаха выпечки и внезапно не обнаружить себя поглощающей пончики.
НЕ ДАВАЙТЕ ЕДЕ УПРАВЛЯТЬ СОБОЙ!

Беда многих людей в том, что они переедают. Этим страдают и те, кто находится на правильном питании. Ведь так просто сказать: «Ничего страшного, это же все равно не так калорийно… съем-ка я штук пять, а не две!» Да, я тоже когда-то грешила этим, но потом выстроила свою систему питания. В период фитнес-бикини, если хотела быть порельефней к какой-нибудь съемке, то сокращала в рационе фрукты и в первой половине дня ела преимущественно сложные углеводы. Потому что знала, как мой организм будет реагировать на те или иные продукты. Поэтому не повторяйте бездумно чей-нибудь рацион в точности! Попробуйте разные и выберите свой!
Некоторые считают: «Да ну, можно съесть какой-нибудь фастфуд, главное — калории посчитать». Ох, калории тут самая меньшая беда, а о здоровье кто подумает? Или: «Ладно, сегодня позволю себе вредного и жирного, а завтра на тренажерке все скину». И так всю жизнь — подсчет калорий, мысли о том, как потом скинуть лишнее, а потом снова срывы и зажор. Я считаю, что вот это и есть настоящий культ еды, когда человек замыкается на еде как процессе и все начинает вращаться вокруг нее. Такой культ часто бывает у людей, у которых много свободного времени и нет цели или какого-то интересного занятия, нет работы или семьи… Когда человек занят, когда он чем-то увлечен, когда он идет к своей цели, ему даже переедать некогда! Он съедает ровно столько, сколько нужно организму, ну а некоторые погрешности всегда можно подкорректировать. И тоже своими руками, своими силами. Не придет никакая фея Ан-тижир, не взмахнет волшебной палочкой и не сделает все за вас. Без труда не вытащишь и рыбку из пруда! Кстати, запеченная своими руками рыбка гораздо вкуснее любого фастфуда!
Меня очень часто спрашивают: может ли завтрак на похудении быть вкусным? Конечно! Откуда вообще взялись эти стереотипы, что диеты и правильное питание — это что-то унылое, безвкусное, а то и попросту отвратительное? Может быть, конечно, лет сорок назад оно так и было, когда из кухонной техники в распоряжении имелась только плита, а варианты блюд ограничивались овсянкой на воде. Но сейчас-то двадцать первый век! Вокруг столько вкусных и полезных продуктов! Не говоря уже о микроволновках, блендерах, гриле… Я сама когда-то терпеть не могла овсянку. А теперь не представляю утро без нее. А проблема была лишь в том, что ее не умеют готовить! Не умеют сделать вкусной конкретно для себя.
РЕЦЕПТ от Сони
Как я готовлю овсянку.
Беру пятьдесят – восемьдесят граммов сухих хлопьев (геркулес традиционный или монастырский, обязательно именно долгой варки), заливаю горячей водой и варю на медленном огне еще минут десять. Добавляю пару ложек меда, кунжут, орехи, корицу.
Можно добавить ягоды или кусочки фруктов, изюм или курагу, немного чернослива – столько возможностей для экспериментов! Вы обязательно подберете себе рецепт вашей овсянки.

А вот овсяная каша на молоке кешью.
На ночь разогрели молоко (доводить до кипения не надо, достаточно шестидесяти – семидесяти градусов), залили овсянку, добавили семена льна, накрыли крышкой… и все, спать. Утром разогрели в микроволновке, добавили клетчатку и свежие или замороженные ягоды – вот и все! Полезно? Да. Просто? Да. Вкусно? Еще бы!
Овсянку можно есть и не только в виде каши.

«Овсяноблин»
Половина банана,
белок яйца,
три столовые ложки овсянки крупного размера,
чайная ложка семян льна.
Размять банан вилкой, добавить яичный белок, перемешать, добавить овсянку и семена льна. Поставьте сковороду с антипригарным покрытием на медленный огонь, вылейте туда получившееся тесто и накройте крышкой. Через пять минут переверните – и через десять минут ваш блинчик готов!
Если вы любите кокосовый аромат – смажьте сковороду кокосовым маслом.

Многие люди хотят худеть вкусно. Огромное количество разнообразных сложных рецептов, разное печенье, кексы, «полезные тортики»… Кажется, что так они стараются убежать от стереотипа «диета — это скучно, невкусно, ужасно». Но в итоге все равно становятся рабами еды. Они концентрируются на том, чтобы разнообразить свое питание, вместо того чтобы освободить свои мысли для наслаждения жизнью. Чистые продукты — курица, гречка, рис, овощи — не менее вкусны, поверьте. Надо только упорно поработать и хорошенько проголодаться. Еда — это топливо. А будут ли березовые поленья, которые бросают в печь, раскрашены под хохлому или гжель, печи абсолютно все равно.
ЦИТАТА от Сони
«Дисциплина – это решение делать то, чего очень не хочется, чтобы достичь того, чего очень хочется».
Джон Максвелл

Фразы, которые нарушают режим питания:
«Я голоден, а под рукой нет ничего полезного».
Вы не голодны! Вы просто хотите есть. Голод — если вы не ели весь день, сутки, двое, трое. Это голод, который вреден, голод, который может убить, если продолжать. Но вы ведь всего лишь не успели позавтракать или пообедать.
Вы вполне можете перетерпеть еще полчаса-час, не набивая желудок всякой гадостью. Попейте воды, сходите в магазин, купите хотя бы полезные хлебцы. Научите свой мозг бороться с этим «голодом», иначе он будет панически реагировать на даже самое легкое чувство пустоты.
«Один раз можно, не повредит».
Один раз действительно не повредит. Именно на этом и основан принцип читмилов. Но вы же понимаете, что, для того чтобы сжечь калории, организму приходится упорно трудиться! И вы сейчас собираетесь запихать в него дополнительную работу?
Еще хуже то, что оправдание «один раз не повредит» довольно быстро входит в практику. Не повредило вчера? Значит, можно и сегодня! И на следующей неделе. И потом как-нибудь.
В итоге в зеркале наблюдаются жировые отложения, а руки заламываются: «Ну почему-у-у? Все же было как всегда! Лишь пару раз!» Да, пару раз. А организм не успел переработать и запасливо отложил на будущее. Теперь вперед, в поте лица разгребайте эти запасы. А это гораздо сложнее, чем просто удержаться от «одного разика».
«Еду выкидывать нельзя».
Еще скажите: «А в Африке дети голодают!»
Да, нельзя. Да, голодают. Но откуда вообще у вас дома под руками появилась эта вредная еда? И как то, что вы ее съедите, поможет детям в Африке? Еда пропадет в любом случае — выкинутая в мусорное ведро или засунутая в ваш желудок. Только во втором случае вы еще и вред организму нанесете. Зато вам урок на будущее — не покупать больше вредной еды, чтобы не было так мучительно больно. Если же все дело в том, что из всей семьи правильно питаетесь только вы, а остальные продолжают баловать себя пищевым мусором, а у тортика срок годности подходит к концу, — пересмотрите объемы закупок. Иначе кончится тем, что вы будете судорожно высматривать в холодильнике то, что вот-вот пропадет, и поедать это с видом спасителя-утилизатора.
«Вернусь к диете завтра».
Или послезавтра… или через три дня… как получится!
Во-первых, обычно уже ничего не получается. С каждым днем нарушения диеты становится все сложнее и сложнее к ней возвратиться. Да и организм к тому времени уже восторженно начнет откладывать жир во все доступные места, так что придется еще и тренировки усиливать. Во-вторых, что значит: «Вернусь к диете завтра»? А сегодня, получается, свой организм буду травить? Конечно, от куска тортика в больницу вы не попадете, но хорошего организм от него ничего не получит. Лучше отвлекитесь от навязчивых мыслей о еде, займитесь чем-то полезным и интересным.
«Надоело!»
Самое страшное, что вы можете сказать во время диеты. Это значит, что вы устали и полностью потеряли свою мотивацию. Режим питания для вас — теперь просто привычка, которая может надоесть и которую можно сменить. Нет! Ни в коем случае! Если вы в таком состоянии упадка духа поддадитесь соблазну, то вернуть все окажется очень и очень сложно! И дело будет не в организме, а в первую очередь в вашей голове! Вы словно переступите некий порог, и былые мотивация, цель, мечты и прочее останутся в другой комнате. И вам придется воссоздавать все заново. А это гораздо сложнее, чем провести лишнюю пару часов на тренажерах! Только сила воли и контроль помогут вам справиться с этим.

Запомните!
Не идите ни на какие компромиссы со своим режимом питания. Не придумывайте отговорки и причины, почему вам можно — или даже нужно! — нарушить диету и съесть что-то вредное. Есть лишь два исключения: читмилы и рекомендации врача.

Многие люди зависят от еды. Им плохо, скучно или им хорошо, весело — они едят. Заедают тоску, едят в кинотеатрах, не мыслят дружеской встречи без того, чтобы поесть.
Они идут на поводу у этой зависимости.
Подумайте, что именно в данный момент хочет кусок торта? Ваш организм? Ваш желудок? Или внутреннее чувство неудовлетворенности? Вы наедитесь этим куском торта? Или заткнете им дыру в своих эмоциях?
Нередко желание съесть что-то вредное не имеет никакого отношения к нормальному физическому голоду. Это желание рождается у нас в голове именно тогда, когда с головой что-то не так. Неудовлетворенность собой и своей жизнью, связь вкусной еды и комфорта, еда как способ отвлечься от проблем… Это наносит вред не только физическому здоровью, но и психическому. Особенно если вы потом начинаете корить себя за то, что съели сверх меры.
Остановитесь. Не позволяйте еде контролировать вас! Еда — это всего лишь еда, всего лишь топливо для организма. Не впадайте в обжорство, но и не избегайте еды в панике — анорексия является зеркальным двойником обжорства. Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть. Старая и верная фраза.
Если вы зависимый человек, найдите другой источник. Любимое дело, интересное хобби, красивая музыка, захватывающие книги… Кормите свой мозг и свои эмоции не тортами, а произведениями культуры и искусства.
ЦИТАТА от Сони
«Хорошо выглядеть нужно всегда. Даже если те, ради кого хочется хорошо выглядеть, очень далеко. Даже если хорошо выглядеть не хочется. Даже если хочется умереть и закопаться. Хорошо выглядеть – это обязанность».
Неизвестный автор

— Соня, как похудеть максимально быстро?! Мне надо срочно-срочно!
Ага, и затем пояснения, почему именно срочно, — к лету, к свадьбе, к выпускному. Здравствуй, человек-гармошка! Извините, но мгновенно похудеть вы сможете лишь граммов на сто, и то с помощью слабительного. Не верьте тем, кто обещает результат быстро и без всяких усилий! Все эти чаи, таблетки, ягоды годжи… Потерять двадцать килограммов за неделю можно, только если вам отрежут ногу! Самая большая беда — это Новый год. Уже в конце ноября половина интернета пестрит: «Надо похудеть к Новому году», «Пора начинать худеть к Новому году»… У меня в таких случаях всегда один вопрос — зачем? Зачем худеть к Новому году? Чтобы влезть в красивое платье? Это было бы логично, если… уже через пару часов не начать с жадностью сметать еду и алкоголь с праздничных столов. А потом десять дней каникул и игры «Я тюлень на диване». Итог — платье трещит по швам и забрасывается в шкаф до следующего Нового года, а уже к середине января не только возвращаются старые килограммы, но и набираются новые. Убитый обмен веществ, упавшее настроение, безумный стресс для организма… Да, возможно, вы с помощью каких-то чудо-юдо-средств и сможете быстро добиться какого-то результата… но никто не гарантирует, что это произойдет без вреда для здоровья и что вы потом сможете этот результат удержать. Чем быстрее, тем мимолетнее…
Ведь бока-то и бедра вы наедали не один месяц, так почему же считаете, что организму не требуется адекватное время, чтобы это все сбросить?
Да, многим кажется, что я после беременности восстановилась быстро и легко, как-то даже играючи. Но лично мне так не показалось. Это усилия и труд, тем более труд вдвойне, поскольку от меня, моего состояния и настроения зависел и маленький человечек. Я же не могла бросить его и начать заниматься только собой!
Да, на мой взгляд, сейчас качество тела и пропорции у меня лучше, чем были до беременности. Но я все эти месяцы держала режим, не позволяла себе расслабляться и играть в тюленя, полностью контролировала свое питание, тренировалась, прошла курсы массажа… И при этом четко понимая, что и зачем я делаю.
Есть вещи, которые для здравого ума являются само собой разумеющимися. Ну как, например, то, что после десятилетий жизни в пухлом теле невозможно за месяц стать здоровой и счастливой стройняшкой, — а если и станешь стройняшкой, то больной, злой и ненадолго. Свое тело я строила не год и не полгода — более того, люди стали свидетелями лишь последних этапов моего пути, ведь прежде чем выйти на сцену, я больше пяти лет тренировалась в зале.

Запомните!
Жир сжигается только мышцами.
Во время диет первыми сжигаются мышцы, и за счет этого теряется вес. Жир при этом остается.
Таким образом, после диеты оставшиеся мышцы не справляются с сжиганием жира и накапливается новый. Поэтому у многих так быстро и возвращается лишний вес.
Чтобы мышцы сжигали жир, их нужно нагружать.
Таким образом, для похудения нужны тренировки и правильное питание, а не диеты и голодовки!
Если мы говорим о спорте, то еще очень важный источник мотивации — это тренер. Я уже неоднократно говорила о том, что новичкам обязательно нужно хотя бы несколько занятий провести с тренерами, помните? Вас научат правильно работать со своим телом, слушать его и понимать, чтобы вы в дальнейшем не натворили ошибок, которые будет очень тяжело исправлять.
НАСТОЯЩЕМУ ТРЕНЕРУ ВЫ НЕБЕЗРАЗЛИЧНЫ!

Хороший, настоящий тренер должен быть так же, как и вы, заинтересован в вас. Он должен вас мотивировать! Если тренеру вы безразличны, если он даже не запомнил вашего имени, если вы видите, что ему наплевать на ваши проблемы и желания, меняйте тренера! Если тренер не прислушивается к вам, если вы понимаете, что он гребет всех под одну гребенку, не учитывая индивидуальные особенности, меняйте тренера! Конечно, я не имею в виду: «Ой, мне было больно на растяжке, а тренер, злыдень, заставил меня тянуться дальше!» Слушайте свое тело и адекватно понимайте, где просто рабочий момент и требуется идти через боль, а где действительно уже наносится вред организму.
Невероятно мотивирует и внешний вид тренера. По сути дела, это является самым явным доказательством его умений. Если тренер рыхловат, тяжеловат и даже жирноват, это вызовет вполне естественные сомнения. Может быть, он в совершенстве знает, как нужно тренировать и как добиться идеального тела. Может быть, просто ему лично это идеальное тело уже не нужно, потому что у него уже другие интересы. Может быть, он просто классный, обаятельный, умнейший человек и найдет нужные слова для каждого. Но он не является ходячей мотивацией для новичков.

Куда бы я ни поехала, даже за рубеж, я всегда ищу тренажерный зал. Как-то раз в Самаре я отыскала не просто зал, а настоящую качалку, наверное, еще времен СССР. На входе сидела бабушка, которая, увидев меня — такую всю воздушную, в розовой парке, — раз пять повторила: «Доча, у нас тут тяжелая атлетика, фитнесу нету!» Никак не могла понять, что как раз штанги-то меня и интересуют! Причем это было седьмое января — самый разгар новогодних праздников, когда люди только-только доели все салатики и потихоньку поехали поздравлять друзей и подъедать салатики у них.
Для меня же этот поход в зал был абсолютно естественным. Э, как я могу сегодня не потренироваться? С чего это я должна пропускать день? С чего это я должна буду завтра тренироваться вдвое упорнее, чтобы наверстать сегодняшний пропуск? Да и вообще, я хочу пойти на тренировку. Мне это нравится, почему я не могу получить то, что мне нравится?
Как только вы начнете думать именно так, как только вы перестроите свое сознание, чтобы оно получало удовольствие от занятий, как только вы найдете сильную мотивацию, тогда вы и начнете худеть.

— Соня, какое тело ты считаешь идеальным?
Ох-х-х, это очень сложный вопрос! У каждого человека свои стандарты, как я могу их навязывать? Если бы мы были на конкурсе фитнес-бикини и я бы оказалась в жюри — тогда да, сказала бы, потому что там есть определенные стандарты. Но если говорить лично о себе… Я уже говорила, что сейчас, после родов, я нравлюсь себе больше, чем до беременности. Мне нравится быть менее мышечной и более точеной. Все, я переболела подгоном под стандарты фитнес-бикини. Да, это красиво, но только во время выступлений, когда ты суперсухая, на сушке! А потом эти мышцы заливает лишней водичкой, и вместо Чудо-Женщины — Женщина-Слон. И мало того что тебе самой неуютно смотреть на себя в зеркало, так еще и окружающие, которые не в курсе таких технических тонкостей, начинают: «Ага, наела! Ага, расперло!» Ага, наела… напила!
Но беда в том, что очень часто люди гонятся лишь за красивым силуэтом, забывая, что нужно ухаживать и заботиться обо всем теле. В итоге у них идеальная фигура, но дряблая кожа в следах от растяжек, с пигментными пятнами и черными точками.
КАЧЕСТВО КОЖИ – ЭТО ВАШЕ ПИТАНИЕ!

Качество кожи — это ваше питание, оно обычно отражается на ягодицах и зоне галифе, даже если вы худая. Если нет времени или возможности посетить массажиста, не ленитесь, делайте массаж сами, в домашних условиях — я именно так и поступаю. Две-три минуты в день, затем контрастный душ — у меня это уже вошло в привычку. Выберите себе масла, скрабы по вкусу и запаху — их огромное множество, — но не экономьте, не покупайте непонятную дешевую синтетику, потому что в лучшем случае не будет никакого результата, а в худшем вы получите аллергию, экзему или прочие неприятные и болезненные вещи. Даже в бюджетном сегменте сейчас можно найти органические и полностью натуральные средства, а если позволите себе потратиться, то сможете быть полностью уверены в качестве того, что вы мажете на кожу. Ни в коем случае нельзя экономить на здоровье!
ЦИТАТА от Сони
«Бери и делай. Не знаешь, что делать, – делай шаг вперед».
Кодекс Бусидо

Посмотрите в зеркало. Вам нравится ваше отражение? Совершенно точно нравится? Без всяких «если» и «вот тут чуточку»? Вы счастливый человек и можете перевернуть эту страницу!
Но если нет… Почему бы вам сегодня вечером не попрощаться с этим отражением, которое вас не устраивает? Почему бы вам не проснуться завтра с четкой целью? Каждый заслуживает того отражения в зеркале, которого хочет. И каждый может его получить.
Да, это будет долгий путь, но вы ведь и наедали лишнее не один день?

Запомните!
Нет никакого отдельного упражнения, которое спасло бы ваше конкретное проблемное место! Только правильное питание и спорт, только упражнения в совокупности. Не получится лежать на диване, уплетая пиццу, потом перекладывать себя на пол, делать сотню-другую упражнений для пресса, затем снова переползать на диван — и в итоге иметь кубики на животе. Не получится вести полностью сидячий образ жизни, то голодая, то срываясь, то снова голодая, делать сотню приседаний в день — и иметь упругие бедра.

Зачем нам нужны мышцы? Это не просто красивый рельеф. Они позволяют вам двигаться быстрее, прыгать дальше, шагать дольше, ощущать себя более ловкими и гибкими, они берегут ваш позвоночник, когда вы поднимаете детей с пола или несете тяжелые сумки…
Например, знаменитые кубики пресса на самом деле — обычные мышцы живота, которые есть у каждого человека. Однако даже если вы не являетесь их горячим поклонником, учтите, что мышцы живота участвуют во многих упражнениях, которые на первый взгляд не имеют никакого отношения к накачиванию пресса. Например, приседания со штангой. Слабые, непроработанные мышцы живота будут мешать вам полноценно заниматься. Так что кубики не кубики, а над прессом потрудиться надо.
Если кто-то боится за талию (в этом есть свой резон), то все уже давно придумано до нас — специальные пояса для тех, кто работает с весами. Ну и не налегайте на прокачку косых мышц. Уделяйте им внимание раз в неделю.
СПРОСИТЕ СЕБЯ ПРЯМО СЕЙЧАС, ПОЧЕМУ ВЫ НЕ КАЧАЕТЕ ПРЕСС.
НЕТ ВРЕМЕНИ И МЕСТА?
ЭТО ОТГОВОРКА.

Мышцы пресса можно качать где угодно, тем более дома, читая книгу или смотря фильм. Существует огромное количество хороших базовых упражнений для пресса, которые могут делаться как на наклонной или параллельной скамье в зале, так и просто на полу дома.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПРЕССА
Упражнение 1.
Лягте на спину. Сожмите пальцы рук под бедром, потяните бедро к груди. Задержитесь в этом положении тридцать секунд.
Повторите упражнение для другой ноги.

Упражнение 2.
Лягте на спину. Втяните живот в себя. Задержитесь в этом положении пять секунд. Дышите свободно.

Упражнение 3.
Лягте на спину. Перекрестите руки на груди. Согните ноги в коленях. Поверните туловище вправо, а ноги влево. Колени расслаблены.
Повторите упражнение в другую сторону.

Упражнение 4.
Лягте на спину. Перекрестите руки на груди. Ноги вместе. Прижмите поясницу к полу.
Медленно поднимите ягодицы вверх.
Задержитесь в этой позиции пять секунд. Дышите свободно.

Упражнение 5.
Лягте на спину. Приблизьте колено к груди. Задержитесь в этом положении.
Повторите упражнение для другой ноги.
Приблизьте колено к груди. Распрямите ногу в колене.
Повторите упражнение для другой ноги.
Поднимите прямую в колене ногу.
Повторите для другой ноги.

Упражнение 6.
Встаньте на четвереньки. Прогнитесь в спине и пояснице. Мышцы расслаблены. Смотрите в потолок.
Выгните спину дугой. Макушка направлена в пол.

Упражнение 7.
Встаньте на четвереньки. Плечи неподвижны. Смотрите в пол.
Приблизьте правое бедро к правому плечу.
Вернитесь в исходную позицию.
Повторите упражнение в левую сторону.

Запомните!
Существует программа сплит-тренировок, когда на каждом занятии прорабатывают только одну-две группы мышц. Нередко такую программу советуют новичкам, мол, сразу будете воздействовать на проблемные места.
Однако эта программа ориентирована больше на профессионалов, которые уже имеют определенную спортивную форму и четко знают, почему и какую группу мышц им надо разрабатывать в данный момент.
А начинающим больше подойдут обычные занятия по проработке всего тела.
ДОМАШНЯЯ ЭКСПРЕСС-ТРЕНИРОВКА
Для нее понадобятся только коврик и гантели. Тренировка круговая, потому делаем все в три круга. Занимает максимум двадцать пять минут, лучше приступать сразу с утра.
• Работа на пресс

Упражнение 1.
Держим обе ноги на весу, отрываем лопатки и тянемся к ноге.
Делаем двадцать повторений, меняем ногу — и снова делаем двадцать.

Упражнение 2.
«Велосипед», прорабатывающий косые мышцы живота.
Тянем правый локоть к левой коленке — и так тридцать раз. Меняем руки и ногу — и повторяем еще тридцать.
• Ягодицы/ноги/плечи

Упражнение 1.
Приседаем и поднимаем от груди наверх гантелю (или гирю, но с разумным весом) — двадцать повторений.

Упражнение 2.
Прыжки в стороны, тридцать раз.
• Работа на плечи
Обычные махи в стороны и вперед — двадцать раз.

Запомните!
Все должно быть в меру! Количество тренировок не всегда переходит в качество! Занимаясь на тренажере до посинения, вы можете только навредить себе!
Увеличивайте нагрузку постепенно.
А сейчас — мотивационные советы для тех, кто только начинает свой путь к построению тела.
• Начните! Да-да, именно начните! Ведь это самое сложное — начать и продержаться какое-то время в нужном режиме, чтобы организм привык. Когда посещение тренировки для вас станет таким же легким и обыденным, как почистить зубы, тогда вы выполнили это задание.
• Сфотографируйте себя в белье в четырех ракурсах. А лучше — если кто-то сфотографирует вас. Ведь мы-то сами давно уже выучили наиболее выгодные углы съемки, а взгляд со стороны окажется непредвзятым. Никакого фотошопа и фильтров, только суровая правда жизни!
Затем взвесьтесь и замерьте параметры.
Если фотографии вас сильно испугали, повесьте их на холодильник: будет идеальный оберег от обжорства.
• Попросите родных и друзей, чтобы они вас поддерживали. Не обращайте внимания, если они начинают успокаивать: «Зачем тебе, ты и так нормальная, у нас в роду все такие, зато ты человек хороший!» Может, вы и «нормальная», но ведь хочется стать крутой! Чтобы, как в старом фильме, все «падали и сами в штабеля укладывались».
Помню, когда я была маленьким и не очень симпатичным подростком, то говорила подругам: «Ничего, вот подрасту, буду идти по улицам, а все вокруг будут шеи сворачивать, глядя на меня!» Самонадеянно? Может быть. Зато мотивационно действенно!
• Не отступайте от режима питания. Если вы хотите красивое тело и пока еще далеки от своей цели, не поддавайтесь пищевым искушениям. Никаких «Ничего, я эти калории потом сброшу, лишние полчаса позанимаюсь»! Дело не в калориях, а в режиме.
• Хотя бы раз в неделю занимайтесь с тренером. Не стесняйтесь, тренеры и не с такими проблемами сталкивались. Но даже если вы хотите заниматься в одиночку, за закрытыми дверями, обязательно возьмите хотя бы три — пять занятий, чтобы элементарно понять технику выполнения упражнений. Тренер покажет, как правильно ставить ноги и держать осанку. Неправильное выполнение упражнений не только не принесет пользы, но может и навредить!
• Обязательно смотрите состав продуктов.
• Поставьте себе срок, за который скинете какой-то определенный вес. Например, четыре килограмма за восемь недель. Но ставьте реальные цели. Пятьсот граммов в неделю — реально, десять килограммов за месяц — ненормально.
• Хочется сорваться? Крепитесь. Потрогайте себя за складку на животе. Потыкайте пальцем в жир на бедрах, пощекочите целлюлит. Встаньте перед зеркалом в белье и посмотрите на свои фотообереги. Желание сдаться сразу пропадет!
• Окружайте себя единомышленниками. Не сочувственно причитающими и не дающими непрошеные советы, а теми, кто понимает вас и поддерживает.
• Не ориентируйтесь на глянец. Не стремитесь быть на кого-то похожим, не гонитесь за идеалом. Жизнь в гармонии со своим организмом — вот в чем секрет хорошей фигуры! Прислушивайтесь к себе, заботьтесь о своем теле и помогайте ему, чтобы оно помогало вам.
• Не думайте много. Просто пробуйте и делайте.
• Верьте в себя! Нет ничего невозможного, есть лишь лень, оправдания и нытье! Проживите эту жизнь в красивом теле. Разве вы этого не достойны?
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Барбара Шер, Энни Готтлиб. «Мечтать не вредно. Как получить то, чего действительно хочешь»
Барбара Шер. «О чем мечтать.
Как понять, чего хочешь на самом деле, и как этого добиться»
Брене Браун. «Стать сильнее. Осмыслить реальность. Преодолеть себя. Все изменить»
Ник Вуйчич. «Жизнь без границ: путь к потрясающе счастливой жизни»
Регина Бретт. «Бог никогда не моргает. 50 уроков, которые изменят твою жизнь»
Энтони Роббинс. «Разбуди в себе исполина»


8. Инстаграм

ЦИТАТА от Сони
«Человек – лучшая книга. Сюжет постоянно меняется, а концовка неизвестна даже автору».
Неизвестный автор

Когда появился Инстаграм, я долго не решалась зарегистрироваться в нем. Социальные сети, блог, видеоблог — а теперь еще и это? Так всю жизнь в виртуале можно провести! И что это вообще, как это? Люди сидят и круглые сутки смотрят, кто что делает? Ну что за бред!
Однако я все-таки зарегистрировалась, потому что это было что-то новое, — а мне же всегда интересно пробовать новое! И, как в анекдоте про кота и пылесос, я втянулась! Могла выкладывать по пять-шесть танцевальных фотографий без подписи и комментариев. Ну а когда появилась возможность публиковать еще видео и сторис, то… я прописалась в Инстаграме.

Я люблю искать новые, интересные страницы, и не обязательно посвященные спорту! Есть профили, на которые ты просто смотришь, не вникая в содержание. Пустые картинки с красивыми фотографиями…
Но есть такие страницы, которые никогда не теряются в твоей ленте, они наполнены личностью, советами, интересной информацией. Мастера своего дела, люди увлеченные, люди одаренные всегда привлекали меня, и я радуюсь, когда нахожу еще одну такую страничку, читать которую сплошное удовольствие. Каюсь, я не часто комментирую. Иногда нет времени, иногда просто не нахожу что сказать, — не люблю болтать попусту. Но вдруг я тайком читаю и вас?

А мои собственные подписчики? Для меня они — не какая-то безликая масса, как для многих блогеров. Мне хочется познакомиться с каждым! Среди них столько интересных людей! Они мотивируют меня не расслабляться. От их всевидящего ока — точнее, очей! — ничего не укроется (помните, как они заметили мою беременность?).
Они такие разные… Есть очень активные, лайкают каждый пост, везде оставляют комментарий, участвуют во всех дебатах и спорах.
Есть спокойные и в меру активные. Могут написать, а могут и пролистнуть. Часто тихо ставят лайки, но ничего не пишут. Да-да, я сама именно такая! Есть те, кто, наоборот, всегда комментируют, но не ставят лайки.
Есть те, кто все читают и смотрят, но практически не заметны, — лишь иногда робко что-то скажут или лайкнут.
И есть люди-невидимки, которые после подписки никогда не проявляют активность.
Конечно, позиция некоторых мне может быть и не по душе, но я люблю их всех. Да, они такие разные, но мы вместе!
Я ВСЕГДА держу обратную связь и стараюсь общаться по возможности со всеми – но, увы, это не всегда получается. Некоторые посты собирают сотни комментариев, поэтому я не успеваю ответить каждому.

Иногда я запускаю рубрику «Вопрос — ответ», и на меня сыплются десятки вопросов! Я выбираю около двадцати самых интересных и частых и отвечаю на них в отдельном посте… Но если бы вы знали, сколько забавных, странных и смешных вопросов остается «за кадром»!
Когда я была известна в основном как танцовщица, мне часто писали девочки лет тринадцати-четырнадцати. Это были такие трогательные и неуклюжие послания, я даже не знала, что и как отвечать на них.
Вот некоторые из них. Орфография сохранена.
«Соня, почему ты такая загорелая вся, а твои девочки белые? не разрешаешь?»
«здрасте, а это вы увлекаетесь танцами гоу гоу? Ты кто» «А ты настоящая или фейк?»
«лайкни пожаль фотки а я тебе! Иначе я тебе не лайкну, жду»
«Давай дружить! Иначе я тебя достану, так что давай!»
244 «если ты не хочеш чтоб я тебя достовала, ты можеш ограничить мне доступ к своей странице»
«Я полная, не могу похудеть! Что мне делать? Сразу говорю от булок и шоколада я не смогу отказаться! Какие нибудь другие методы??? Помоги! У тебя ведь фигура то клевая!»
«Как мне быть? Мне 13 лет но я хочу преподовать танцы! Я считаю что я хорошо танцую!» (видео прилагалось)
«Сонечка, привет. подскажи, плиииз, где можно купить такой шмот, как у Ани Лорак?ну или что-нить подобное) спасиб»
«Сонечка миленькая пожалуйста заенька хорошея моя пожалуйста зайчонок прими меня в друзья я хочу пойти по твоим стопам и хочу задать тебе очень много вопросов прошу прими меня в друзья я буду очень благодарна»
Или просто могли писать весь день одно слово: «Привееет!»

Сколько лет прошло с тех пор? Где эти девчонки? Что с ними стало? Читают ли они меня до сих пор? Целая жизнь лежит между этими наивными письмами и сегодняшним днем… Изменилась я и, конечно, изменились они, и, если мой пример хоть как-то помог им, это было бы для меня лучшей наградой…

Количество подписчиков росло. Очередной этап моей жизни — и новые люди, десятки, сотни и тысячи!
Мне всегда очень приятно приветствовать новичков у себя на странице. Это что-то неописуемое, словно к тебе заглянула целая толпа гостей! Понятно, что с непривычки можно заблудиться в блоге, который ведется уже шесть лет, поэтому я взяла за правило — каждый месяц-два обновление навигации. Я хочу, чтобы мой блог был территорией добра и взаимопомощи, чтобы люди могли пообщаться в том числе и между собой, дать какие-то советы, подружиться. Поэтому аудитория у меня отзывчивая и милая, и если у вас будут какие вопросы — обращайтесь, даже если я не смогу или не успею ответить, мои девочки-старожилы обязательно помогут!

Мой блог рассказывает о моих интересах, моем мире и моей жизни, но это совершенно не означает, что там сплошное «я, я, я»! Я же стараюсь вести страничку разнообразно… да даже не стараюсь, а так оно и получается! У меня такая многогранная жизнь, у меня столько интересов, я то и дело пополняю свою копилку знаний — как этим не поделиться, как об этом не рассказать?
Вы молодая мамочка, ждете малыша или просто задумываетесь о пополнении в семье? Для вас просто масса «мамских» постов — про историю моей беременности, с советами и забавными случаями из жизни.
Вы хотите серьезно заняться фитнесом или просто похудеть, улучшить свою форму? Вы найдете видео моих тренировок, практические советы и теоретические рассуждения.
Вам, в принципе, интересно правильное питание? Рецепты, рекомендации, развенчание кулинарных мифов…
А еще истории про бег, обзоры ресторанов, путешествия, бьюти-тематика, мотивационные темы…
Здесь нет пустой рекламы из разряда «Соне заплатили деньги, Соня что-то похвалила, даже не зная что». Никогда я так не делала и не буду делать! Все бренды, о которых я говорю, все продукты, фирмы, магазины или мастерицы-рукодельницы — все это только из своего опыта! Я хочу вдохновлять людей, мотивировать их на новые свершения, быть катализатором той химической реакции, в результате которой человек обновится, станет здоровее, лучше, счастливее. В таком деле нельзя врать или фальшивить!
Я никогда не говорю: «О, я Соня-суперженщина, я терминатор без страха и упрека, я ничего не боюсь, ни в чем не сомневаюсь, иду и делаю, и у меня все получается с первого раза».
Наоборот, я честно признаюсь, когда у меня что-то не выходило или я совершала ошибки, — прочтите о моей беговой эпопее в этой книге! Потому что, может быть, кто-то, прочтя это, сам не допустит подобной ошибки! Или для кого-то это окажется тоже мотивацией не сдаться, не опустить руки со словами: «Нет, я слабак, я так не могу…»
ВСЯ СЛАБОСТЬ – У НАС В ГОЛОВЕ!

Отступить и отказаться от цели можно лишь в одном случае — если не позволяет здоровье. И то, вдруг можно добиться своего, но чуть другим путем?
Я очень много рассказываю в блоге о себе не потому, что я люблю хвастаться, — как можно хвастаться реальными фактами? — а потому, что хочу показать, как в нашей жизни все взаимосвязано. И когда кто-то завистливо говорит кому-то: «Повезло!», дело не в везении, а в той работе, которую когда-то — месяц, год, десять лет — проделал «везунчик».
Сколько раз мне так писали — «повезло»! «Соня, тебе повезло с генетикой», «Соня, тебе повезло с беременностью и родами», «Соня, тебе повезло с малышкой»… Кажется, мне пора в Книгу рекордов Гиннесса регистрироваться как самому везучему человеку и срочно отправляться в Монте-Карло, я там разорю все казино!
Удивительно, что эти люди словно не читают все десятки, сотни постов, из которых становится ясно, почему мне так «повезло».
ГЕНЕТИКА? ПФ-Ф!

Я столько раз писала, что не очень-то и выиграла в генетическую лотерею. Да, у меня белые зубы, хорошая кожа и тонкая талия от природы, но при этом я так же от природы склонна к растяжкам, целлюлиту и могу легко набрать вес при малоподвижном образе жизни, заедаемом вредной пищей (фото в желтом купальнике, я тебя помню!). Упорный труд, работа над собой, самостоятельно выстроенное правильное питание и неуклонное следование режиму — и вы все знаете, каков итог. И эти посты — вовсе не «смотрите, какая я молодец», а «смотрите, какая я молодец, и вы тоже можете стать такой же, а я вам в этом помогу!».
Беременность и роды? Я столько раз в постах, посвященных этому периоду, благодарила годы, проведенные в танцзале, тренированные мышцы и выносливый организм!
И при этом я никогда не буду обсуждать вопросы, ответы на которые должен дать себе каждый сам.
Не буду обсуждать тему вегетарианства. Тему детских прививок. Я отдаю себе отчет, что мое мнение может повлиять на чье-то решение.
Не позволяйте никому влиять на вас. Гуру, тренеры, популярные личности — они могут показать вам что-то, подать пример, дать совет. Но вы уникальны. У вас — своя голова на плечах. И именно вам, а не гуру, тренерам или поп-звездам потом расхлебывать последствия.

Я никогда не посоветую никому что-то, что не пробовала сама. Я не сделаю ни одну рекламу тому, что мне лично не понравилось, — ни за какие деньги! Я десять, сто, тысячу раз повторю — ВЫ УНИКАЛЬНЫ. Слушайте свой организм.

И конечно, мой блог полон фотографий. Не потому, что я люблю фотографироваться, нет… Потому что я обожаю это! К сожалению, во времена моего детства фотография была делом довольно сложным. Большая часть моих детских снимков хранится у бабушек, и бабули берегут их как зеницу ока! Безумно жаль, но нет ни одной фотографии с мамой, беременной мной. Именно поэтому я сейчас стремлюсь запечатлеть каждую минуту жизни Евы!
Потом, когда появились телефоны с камерами, я стала делать селфи, но… были они так себе. Я часто выкладывала эти снимки и шутила, что руки у меня не из того места растут. Да, с годами я постигла эту науку и научилась делать качественные селфи. Но все равно это просто любительские фото.
Мои селфи — это или самомотивация, или просто кадры-заметки о тех или иных событиях моей жизни. Ну и, конечно, повод посмеяться над собой.
УМЕЙТЕ СМЕЯТЬСЯ НАД СОБОЙ, ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО!

Как говорил мой педагог по актерскому мастерству: «Не бойтесь быть некрасивыми».
Но одно дело селфи и совершенно другое — фотосессии, особенно с профессионалами своего дела. Они раскрывают и раскрепощают, показывают тебя совершенно в ином свете… Ну и с камерами у нас взаимная любовь!
Самое сложное — это не позировать, а двигаться на камеру, при этом не теряя глаза и лицо. И важно, чтобы глаза были не пустые, — они отражают все! Иногда самый обычный кадр может стать потрясающим за счет одной силы взгляда. Фотосессия для меня — не повод для самолюбования. С каждой я развиваюсь, как модель. Собираюсь на фотосет, словно на экзамен, обдумываю эмоции, свое настроение, мысли, вхожу в роль. Важна каждая мелочь! Даже самый талантливый фотограф не сможет оживить «мертвую» натуру.
Я могу, например, представить себя героиней шпионского боевика, которая встречает мужчину своей мечты за барной стойкой и начинает с ним флиртовать. «Мужчину мечты», разумеется, играет объектив камеры. Эта сценка может совершенно не присутствовать на фотографии — без антуража и костюмов, — но флирт, интерес и азарт охотника будут читаться в моих глазах и каждом сантиметре моего тела. Фотографируйтесь у лучших и пробуйте быть разной. После первых крутых профессиональных фотосессий я смотрела на снимки, сидя дома, с гулькой на голове, в тренировочных штанах — и не верила, что это я. Такие фотографии несут очень много воспоминаний — это не просто красивые картинки. Они — то, какой ты была когда-то. Я люблю пересматривать их, вспоминать, какой я была в те годы, о чем думала, к чему стремилась, о чем мечтала… Я встречаюсь сама с собой — через годы и расстояния.
У меня есть одна особенная фотография, которая облетела разные страны, побывав афишей многих мероприятий, и даже висела на главной улице в Майами. В ней есть что-то волшебное, пульсирующее, настоящее — кажется, что еще мгновение, и я на ней оживу!

— Соня, я часто вижу, что твои фото где-то используют!
Я тоже это вижу! Как правило, это нормально, я же являюсь моделью и амбассадором некоторых брендов спортивной одежды. Но один раз столкнулась и с жульничеством — мои фотографии в юности (ту самую, которая «бдыщь!») и «сейчас» разместила какая-то контора по похудению с подписями «до» и «после». Это кажется забавным, но на самом деле является большой проблемой: ведь кто-то может поверить мошенникам и связаться с их курсами «Идеальное тело за неделю».
Будьте внимательны, аферистов в Сети очень много! Не верьте их завлекательным рекламам и байкам, что какие-то фитнес-модели были их клиентами. Я сама разработала свой режим, свои тренировки и свой метод работы над телом! И я сама провожу фитинтенсивы и делаю туры. Если что-то когда-нибудь изменится, вы узнаете это прежде всего от меня, а не от посторонних людей!
ЦИТАТА от Сони
«Тот, кто озаряет жизнь других, никогда не останется сам без света».
Джеймс Мэтью Барри

Я чаще бываю в хорошем настроении и даже в плохом стараюсь искать и нахожу хорошее. Люблю шутить и смеяться над собой, особенно когда что-то идет не так. Оптимизм? Возможно. Но мне кажется, это правильный подход к жизни.
Однажды я полетела в Ростов, и… тадам! — у меня потеряли огромный чемодан. Четыре дня в Ростове без одежды — перспектива не из лучших. Что делать? Строчить гневный пост? Я просто написала в блоге: «Подарите мне маленькое черное платье, мне нечего носить», и… чемодан нашли на следующий день в Калининграде.
Помогла магия Инстаграма? Может быть. Благодаря ему я каждый раз убеждаюсь, как много вокруг добрых и отзывчивых людей.
Как-то я летела ночью в Краснодар. Как всегда, предполетная суматоха, сдача багажа… Бум! Это упал мой айфон — регистрация — бум! — предпо-бум!-летный-бум!-досмотр-бум-бу-бум! В итоге экран айфона посинел, пошел трещинами, и аппарат вежливо скончался. Что делать? Десять дней без связи! Но мои подписчики связались со своими знакомыми в Краснодаре, и обнаружились добрые люди, которые, пока я летела, нашли новый экран и в час ночи сразу же принялись чинить мой айфон!
А однажды я выходила из аптеки, а мне навстречу — мужчина с цветком. И явно направляется ко мне! Я сразу делаю вид: «Не-не-не, я замужем», а мужчина протягивает мне цветок, и…
— Я прилетел из Ростова, зашел в аптеку и увидел вас! И я вас узнал! Побежал сразу за цветком, хорошо, что успел. Это вам, просто хочу сделать приятное.

Инстаграм — это не только красивые картинки или мотивирующие посты. Это моя жизнь как она есть. Да, я стараюсь не рассказывать о проблемах, не превращать блог в мою личную исповедальню, но есть такие страницы, где у меня щемит сердце.
Мои старые подписчики помнят, как на некоторых фотографиях вместо меня оказывался кот. Шикарный перс кремово-персикового оттенка.
Я часто шутила, что он «считает себя королем, а мы — его рабы и живем в его доме». Когда мы переехали в новую квартиру, он первый день не мог найти себе места, но постепенно отхватил себе все пространство. Как говорится, чувствуйте себя, как дома, но не забывайте, что вы в гостях! В комментариях к фотографиям с ним я называла его «Шерстяной Барон», «Царь», «Его Величество»… Он очень не любил, если я, снимая, отвлекала его от еды, — настоящей медитации над мисками, — и поэтому то и дело норовил ударить лапой по айфону. Он возмущался, когда я занимала его территорию с мисками, и в отместку норовил украсть мои куриные грудки. Когда я для фотографий повязывала ему на шею бантик, он распушал шерсть и изображал вальяжного и пресыщенного жизнью. Но чаще выражение его… — я не могу сказать «морды», это было, да, своеобразное, да, кошачье, но лицо, — лица оказывалось: «мистер Зло обдумывает планы по захвату мира».
Он отличался от всех котов. Не выпрашивал нагло, громко и неотвязно еду — просто сидел, молча и без звука, долго-долго, глядя прямо в душу… и в рот. Пока мы не сдавались и не кормили. Первые пятнадцать лет мы вообще думали, что у него нет голоса, — настолько он был тих. Лишь потом он стал мяукать, и то редко-редко, по необходимости.
Я обожала его гладить, теребить, как тесто, а его сердце было отдано моему брату. Когда-то, еще котенком, Барон выбрал именно его из всех нас, и эта любовь оказалась вечной.
Однажды мы подобрали Барону невесту — персидскую красавицу самых что ни на есть благородных кровей. Но он ее невзлюбил, и первая брачная ночь (точнее, день) не сложилась. Барон хранил верность своей единственной подруге — любимой игрушке по имени «Пупсик»!
Он приходил ночью в кровать и сталкивал меня с подушки — искренне негодуя, что кто-то там занял его место. Если я не поддавалась, он укладывался прямо на голову, зная, что в конце концов победит и подушка достанется ему. Во сне он казался ангелочком, милой плюшевой игрушкой. А услышав шорох на кухне, мгновенно материализовывался около еды.
Он не любил расчесываться, дрался не на жизнь, а на смерть за свои родные колтуны, и однажды нам пришлось побрить его, потому что кожа совершенно не дышала. Как же сжималось от жалости сердце, когда мы увидели его без шерсти! Все думали, что он толстый и раскормленный, а он оказался худеньким, как котенок… Лапы — тростиночки, под тонкой кожицей — ни жиринки… Мы купили ему теплый домик и красивый свитер, и он безумно полюбил на старости лет одежду.
Он умер через год, когда ему было двадцать лет, прожив такую долгую жизнь для кота и такую короткую для тех, кто его любил. «Это ротовирус» — так подумали мы и так сказали ветеринары вначале. Он стал чихать, воспалились глазки, но ел с аппетитом, и казалось, что все будет в порядке. Да, старичок, да, иммунитет слабенький, но это же всего лишь ротовирус. Тем более что за полгода до этого Барона осматривали ветеринары, брали анализы, и он оказался здоровее многих котов в пять раз моложе его! За всю жизнь ветеринар понадобился лишь дважды — когда Барона кастрировали и когда он повредил себе лапку. Что может быть не так?
Рак.
Малыш сгорел за неделю.
После его смерти я очень сильно охладела к животным, особенно к кошкам. Я не могла представить, что его место займет кто-то другой, — мне все время казалось, что он должен лежать на своем месте на диване, что он просто куда-то вышел и вот-вот вернется… Без него образовалась пустота, которую не смогла бы заменить никакая другая кошка. А в Инстаграме до сих пор лежат его фотографии, и кажется, что он жив…
ЦИТАТА от Сони
«Избегайте тех, кто пытается подорвать вашу веру в себя. Эта черта свойственна мелким людям. Великий человек, наоборот, внушает вам чувство, что и вы можете стать великим».
Марк Твен

— Соня, что делать, если тебе пишут гадости?
Улыбаться и не обращать на них внимания!
Наверное, любой пользователь Инстаграма, у которого больше десяти тысяч подписчиков, сталкивался с неадекватными комментариями и людьми, которые всегда и везде вставляют свои пять копеек! Более того, меня в период танцевального старта такие неадекватные критики, наоборот, мотивировали. Не в том смысле, что мне хотелось им что-то доказать, нет! Ничего не доказывайте тем людям, которые несут вам зло.
Со временем я стала задаваться вопросом: «Кто ты?» Кто ты, человек, который пришел на мою страничку, чтобы написать мне гадость? Почему ты это пишешь мне? Я не знаю тебя, ты не знаешь меня — зачем это? Ведь я никому, кто мне неприятен или даже безразличен, ничего не напишу! Никогда!
Никогда, никогда не тратьте свое время и силы на тех, кто вам неприятен. Я не говорю сейчас, например, о взаимоотношениях в рабочем коллективе или проблемах с начальством, там всегда много нюансов. Но в Сети-то окружать себя только теми людьми, с которыми тебе комфортно, — не роскошь, а нормальное дело! Не отвечайте троллям, не вступайте с ними в препирательства, не пререкайтесь! Вы ничего не докажете тем людям, которые и не хотят ничего понимать или принимать, тем, кто развлекается созданием ссор. Не позволяйте им пожирать вас своим негативом.
Я улыбалась и продолжала делать то, что я хочу, что мне нравится, — и объездила всю Россию с мастер-классами, выпускала видеоклипы, собирала группы фитинтенсива, участвовала в крутых шоу, выступала на сцене, сидела в жюри… Разве я могла позволить себе потратить даже полчаса такого драгоценного времени, чтобы ругаться с неизвестными людьми по пустякам?
Да, и сейчас мой черный список Инстаграма полон, и каждую неделю туда добавляются новые ники… но, несмотря на это, я никогда не закрою свою страницу! Потому что я люблю своих подписчиков, потому что они адекватные и хорошие люди, потому что я хочу, чтобы мой блог был территорией добра и взаимопомощи, чтобы даже человек со стороны мог получить совет и поддержку.
У публичности и популярности много обратных сторон, да. Но самое главное — наше отношение к этому.
НЕ ПРИНИМАЙТЕ ЗЛЫЕ СЛОВА БЛИЗКО К СЕРДЦУ.

Они пишут это не вам лично, как человеку. А лишь как аватарке, фотографии, картинке… Не отвечайте, не спорьте, не реагируйте. Просто проходите мимо. Блокируйте. И тут же выкидывайте из головы.
Слушайте свое сердце и идите вперед, оставляя позади всех, кто хочет вам помешать! Эти люди — лишь эпизоды, мимолетные тени в вашей жизни, зачем переживать из-за них?
Но это правило работает и в другую сторону. Не тратьте свое время, чтобы в очередной раз высказать свое «фи» человеку, который вам не нравится. Оставьте его, пусть живет своей жизнью.
Что вы вспомните в старости? Улыбку своего ребенка? Его первые шаги, его первое «мама»? Свои победы? Моменты своего триумфа? Нежность мужа, трепет его губ? Объятия родителей и тихие разговоры с ними? Или то, как вы ругались с интернет-недругом?
Тратьте время только на то, что достойно этих трат.
ЧТО ПОЧИТАТЬ
Джек Кэнфилд, Марк Виктор Хансен, Дженнифер Рид Хоуторн, Марси Шимофф. «Куриный бульон для души. 101 история о женщинах, которая заставит вас снова влюбиться в жизнь»
Луиза Хей. «Управляй своей судьбой»
Михай Чиксентмихайи. «Поток. Психология оптимального переживания»


9. Мотивация

— Соня, вот ты мотивируешь нас, а откуда ты сама получаешь мотивацию?
Конечно, я расскажу о своих источниках, — на страницах этой книги я поведала столько всего личного и закулисного, что утаивать их было бы глупо, — но не нужно слепо копировать их как единственно возможные! Подумайте, оглянитесь, присмотритесь к себе и своей жизни — у вас может оказаться своя, уникальная мотивация!
Лично я мотивируюсь от всего! Мотивация для меня — сплошь и рядом. И прежде всего — во мне самой. Я всегда хочу выглядеть лучше, чем вчера, ведь совершенству нет предела.
Я ведь не просто худела. Я строю свое тело. И похудение было всего лишь одним из этапов этой стройки. Да, на тот момент самым важным, но не единственным!
Мне должно быть комфортно в своем теле, я должна получать удовольствие от шопинга, видеть свое отражение и улыбаться, не бояться встать на весы… И это не пустые слова! Многие люди не понимают, что такое ощущать себя комфортно в своем теле, потому что они относятся к нему, как данности, от которой никуда не деться. А другие в попытках изменить тело истязают его голодовками — о каком комфорте может идти речь?
Уже много лет мой образ жизни — спорт и чистое питание. Я не заставляю себя есть овсянку и ходить на тренировки, это для меня абсолютно естественно. Более того, я люблю овсянку и обожаю тренировки. Да, такое отношение появилось у меня не сразу, оно воспитывалось годами — я обычный человек и не родилась с любовью к геркулесу и тренажерам. Но я знаю, что это — часть моей работы над собой.
А Я ОБОЖАЮ РАБОТАТЬ НАД СОБОЙ!

Я получаю мотивацию от всего: от своих фотографий и отражения в зеркале, танцевальных и спортивных видео и шопинга, когда на тебе идеально сидит любая одежда… Очень сильной мотивацией является моя работа. У меня контракты, я рекламирую спортивные бренды одежды — разве я могу позволить себе заплыть из-за того, что мне «лень» или «я люблю поесть»? Фотошоп, конечно, великое изобретение, но кому нужна модель, с которой фотошопом нужно счищать лишние тридцать килограммов? А в категорию плюс-сайз я пока не стремлюсь. Невероятно мотивируют меня мои девочки с фитинтенсива и поклонники — мне хочется быть для них настоящим примером во всем. Как я могу требовать от них того, что не хочу или не умею делать сама? Даже после беременности я приходила в форму не втихушку, за закрытыми дверями, по какой-то собственной тайной методике, а вместе с девчонками, на собственном примере показывая, что реально добиться желаемого! А девочки, которых я смотивировала бегать? Они буквально выхватывают меня на различных дистанциях, до и после забегов, и взахлеб рассказывают о том, чего добились. У меня от этого просто мурашки по коже! Конечно, мотивацией является и результат, достигнутый годами! Я всегда ценю свой труд и не могу позволить, чтобы его итоги поросли жиром или спрятались под обвисшей кожей.
Я САМА ГЕНЕРИРУЮ МОТИВАЦИЮ ДЛЯ СЕБЯ.

Я могу найти ее везде, в каждом дне, в каждом событии моей жизни. И для меня не существует понятия «нет времени». Как это нет времени? Если я чего-то реально хочу, я всегда найду для этого время!
Я не могу существовать в статичном состоянии, у меня постоянно куча дел — работа, тренировки, иностранный язык, фотосессии… Движение придает мне сил и дополнительную энергию.
Я обожаю путешествовать — стоит куда-нибудь поехать, и сразу появляется такой азарт! Хочется облететь весь мир! Мне безумно нравится менять обстановку, хотя бы ненадолго. Потом прилетаешь обратно, перезагрузившись, другим человеком. С кучей идей, наработок, планов, желаний и целей! И это тоже великолепная мотивация!
Каждый день я хочу быть лучше, чем вчера, — и физически, и морально. Да, я очень целеустремленный человек, нацеленный на результат. И при достижении этого результата я получаю истинное удовольствие. Можно сказать, что это мой допинг — самый честный допинг в мире!

Для мотивации необходимы:
— мечта,
— причина,
— жажда.

Мечта
Подойдет не каждая мечта, а только конкретная, реалистичная, пусть даже и трудновыполнимая. Более того, мечта, путь к которой вы можете начать прямо сейчас, исходя из того, что у вас есть на руках.
Стать президентом США — это не наша мечта, потому что это технически невозможно, если вы не гражданин США. Завоевать олимпийскую медаль в фигурном катании, когда вам тридцать лет, а вы ни разу не стояли на коньках — тоже технически невозможно. Здесь препятствиями оказываются внешние обстоятельства — законы, предписания и протоколы. Мечтать об этом, конечно, можно, но так же, как пишут фантастические романы и сказки, на досуге, просто для развлечения. Наша мечта — та, где, как минимум, девяносто процентов зависит от вас. Да, исполнение ее может выдернуть вас из зоны комфорта, но в этом и суть. Выход из зоны комфорта позволит вам по-новому взглянуть на себя, свою жизнь, увидеть иные, доселе не замеченные варианты и пути своего развития.
«ТОТ, КТО ХОЧЕТ, ДЕЛАЕТ БОЛЬШЕ, ЧЕМ ТОТ, КТО МОЖЕТ», – ЭТО МОЙ ДЕВИЗ.

Да, что-то из того, что я хочу, кажется даже мне самой невероятным для исполнения, но мое желание всегда настолько сильное, что все получается! Я всегда чего-то хочу, но при этом всегда знаю чего! Но на моем пути я встречаю множество людей, которые не знают, чего они хотят. И это и есть их основная проблема.
Мечта должна быть конкретной. Абстрактные «стать богатой», «быть красивой» — не наши мечты. Это всего лишь смутные, неоформленные и достаточно банальные, даже примитивные, желания, которые есть у всех. Многие аморфно хотят чего-то, но и не думают делать хотя бы первые шаги на пути к этому, потому что привыкли просто хотеть. Конкретная, реалистичная мечта превращается в четкую цель. Без цели невозможна мотивация.
Представьте лучника, который вышел в пустыню.
Вокруг — ни деревца, ни камня, ни даже самой захудалой кочки. Что будет он делать? Может быть, выпустит пару стрел, но что потом? Ему все наскучит, и он уйдет, потратив стрелы и время и ничего не добившись.
Однако как только в пустыне появится что-то, что может быть принято за цель, все изменится. Даже если этим «чем-то» окажется, например, кузнечик: лучник может попробовать попасть в него или одержит победу, если он достаточно меток, или поймет, что это бесполезно, или истратит все стрелы в бесплодных попытках. Кузнечик — малореалистичная цель. Вы можете попробовать, но важно осознавать свои умения и силы и вовремя остановиться.
Если в пустыне появится, например, пень, то лучник будет упражняться с ним, пока не надоест. Он будет ставить себе все новые и новые задачи — просто попасть в пень, попасть в пень каждый раз, как выпускает стрелу, попасть в стрелу, которая уже торчит в пне… Эти задачи будут усложняться, и вместе с ними будет расти мастерство лучника.
Но что, если в пустыне вдруг появится множество совершенно одинаковых пней? Лучник после долгих раздумий выберет один и поупражняется на нем. Потом, возможно, его привлечет другой, подальше. Затем — другой, еще дальше… А если пни будут находиться на одном расстоянии от лучника? Как долго он будет выбирать тот, в который пустит стрелу?
Пустыня без пней — это мечта без цели. У нас есть силы и возможности сделать что-то, но мы не знаем, к чему их приложить. Мы просто бессмысленно потратим их ни на что. Пустыня с множеством одинаковых пней и тем более с пнями, которые находятся на одном расстоянии, — это случай, когда слишком много целей. И ни к одной из них душа не лежит по-настоящему. Мы будем разбазаривать стрелы по разным пням, а может быть, так и не выберем тот, который нам приглянется, и останемся буридановым ослом.
А вот пустыня, где есть один-единственный пень, на котором лучник будет оттачивать свое мастерство, — и есть мечта, ставшая целью.

Причина
Реалистичная, конкретная мечта невозможна без причины. Полностью удовлетворенный собой и своей жизнью человек, с головой погрузившийся в кокон зоны комфорта, не будет мечтать ни о чем конкретном — ведь у него и так все есть. Только абстрактные сказки о всемирной славе или родовом замке в Шотландии, или свадьбе с Брэдом Питтом…
ЧЕТКАЯ, ЖИВОТРЕПЕЩУЩАЯ, НЕБЕЗРАЗЛИЧНАЯ ПРИЧИНА – И ЕСТЬ ВАШ МОЩНЫЙ ИСТОЧНИК МОТИВАЦИИ.

Да, некоторые причины могут стать лишь временным вдохновением. Например: «Не могу влезть в свое платье с выпускного». Нередко по достижении этой мелкой цели вдохновение пропадает, человек ощущает удовлетворение, и на этом все заканчивается. Можно поглощать тортики тоннами, задание выполнено! Такое происходит, когда человек зациклился на внешней стороне причины, а не на ее внутреннем содержании. Если бы в нашем примере причина переформулировалась из «Не могу влезть в свое платье с выпускного» в «Меня не устраивает моя форма, хочу такую, чтобы я, например, могла влезть в свое платье с выпускного», то было бы совершенно другое дело! С течением времени фокус цели может чуть сдвинуться — человек захочет уже не платье с выпускного, а джинсы на два размера меньше или кубики пресса, или… Здесь четкая внешняя причина «Не могу влезть в платье» сменилась на не менее четкую внутреннюю «Не устраивает моя форма». И более того, истинную! Потому что человек, которого устраивает его форма, никогда не будет беспокоиться о том, натягивается ли на него его старая одежда.
Не бойтесь признаваться сами себе в своих истинных причинах! Не вуалируйте их! Вы должны работать в тандеме с вашим телом и мозгом, а не устраивать внутренние интриги.

Жажда
Мало иметь причину, мечту и цель. Мало просто желать чего-то. Надо этого жаждать! Состояние желания слишком привычно для человека, слишком обыденно — мы часто желаем чего-то, от несбыточного и абстрактного до вполне конкретного и сиюминутного. Да, желание имеет некоторую силу, да, оно может быть неплохим катализатором, но до тех пор, пока не натолкнется на серьезные препятствия. И вот тогда и появляется «Да не так уж я сильно этого и хочу, если подумать…». Именно из-за этого и гибнет семьдесят процентов всех начинаний.
Только жажда получить что-то или добиться чего-то поможет вам выдержать испытания, которые обязательно будут на вашем пути.
Только жажда делает вашу мотивацию убедительной прежде всего для вас самих.
Не бойтесь жаждать! Это тетива вашего лука мотиваций, из которого к цели полетит стрела действия.
Но жаждайте без злобы и ненависти, без зависти и неудовлетворения! Это должна быть чистая позитивная эмоция, негатив просто будет выжигать вас и ваши силы.

Существует так называемое «правило семидесяти двух часов». Цифра, конечно, условная, с таким же успехом оно могло называться и «правилом суток», но его авторы все-таки были реалистами. Суть его в том, что многие люди любят мечтать о своей цели, но при этом ничего не предпринимают для ее достижения. Причем бездействовать могут и при «Ах, как будет хорошо, если я вдруг разбогатею», и при «Как замечательно будет выглядеть мое тело, если я займусь спортом». И все. Дальше дело не идет.
В лучшем случае в голове просто рисуются красивые картинки и сочиняются целые романы с собой-лучшим в главной роли, а в худшем — у человека при осознании того, что реальность не имеет ничего общего с мечтами, сильно портится характер.
Он испытывает неудовлетворенность, ищет крайних и виноватых в том, что происходит, и срывает зло на родных и близких.
Помните анекдот-притчу про то, как человек долго-долго просил у Бога хоть какой-то материальной помощи, а в ответ услышал: «Да ты хотя бы лотерейный билетик купи!» Именно так и происходит.
Кроме того, многие, услышав краем уха о «визуализации мечты», не вдаются в подробности и считают, что одной визуализации достаточно. Вырезать из журнала картинку с викторианским особняком и повесить на стенку, прифотошопить к телу топ-модели свое лицо и смотреть на них, усиленно призывая мечту сбыться. Да, визуализация мечты — это очень хороший мотивационный прием, но он не так работает! Это «подкормка» для подсознания, чтобы оно знало, к чему конкретно стремиться, а не эзотерическая медитация!
Более того, у человеческого мышления есть одно свойство: если возникает какая-то идея, но действий по ее реализации не предпринимается, то подсознание относит ее в разряд не имеющих реального значения. И в итоге идея превращается в картинку-мечту, а не реальную, имеющую возможность реализации цель.
Чтобы такого не произошло, нужно начать первые шаги в течение семидесяти двух часов с того момента, как вам пришла в голову идея. Хотя бы самые маленькие — просто чтобы подсознание отметило идею как цель. Узнать, где поблизости находится тренажерный зал, приготовить первое блюдо по рецептам правильного питания, попробовать встать в планку. Не откладывая на потом! Иначе так и превратитесь в мечтателя с великими проектами в голове и пустотой в руках.
ЦИТАТА от Сони
«Мы получаем от жизни то, во что верим. Ты веришь, что жизнь прекрасна, – и она прекрасна. Ты веришь, что она ужасна, – она ужасна. Веришь, что выхода нет, – и не найдешь выхода. Веришь, что выход есть, – обязательно его увидишь. Ты ждешь беды – она обязательно придет. Ты боишься заболеть – ты заболеешь. Ты веришь в успех – ты его создашь. Ты ждешь счастья – оно уже на пути к тебе! Наша вера создает нашу реальность…»
Неизвестный автор

Скажите, какими вы видите себя… лет через пять? Можете представить себя в это время? Описать? Предположить, чем вы будете заниматься?
Я — да. Может быть, на самом деле я ошибаюсь и моя жизнь через пять лет кардинально поменяется, произойдут события, о которых я еще даже и не подозреваю, но все равно у меня есть представление о том, чего я хочу добиться.
Потому что это очень, очень, просто невероятно важно — понимать и формулировать свои желания и уметь четко представить их, увидеть в своей голове. Это не так легко, как хотелось бы, но возможно!
Дело в том, что порой люди чего-то хотят, но сами не понимают чего. Лишь такие смутные, аморфные желания ни о чем конкретно. Это ни к чему не приведет! Только когда ты четко знаешь, чего именно хочешь, только тогда ты к этому придешь.
У меня есть традиция — список желаний под Новый год. Я каждый год тридцать первого декабря пишу на листочке бумаги свои желания, запечатываю их в конверт и открываю его лишь ровно через год, когда наступает время писать новые. И знаете… бо́льшая часть их сбывается.
Одно условие — желания не должны быть фантастическими. Я все-таки реалистка и понимаю, что действительно может получиться, если приложить усилия. Да, у меня есть два пункта, которые переносятся из года в год и пока никак не сбываются, но я вот-вот их добью! Мне рассказали об этом, как об игре «Сто желаний». И хотя в нее играют перед Новым годом, никто и ничто не мешает начать вам прямо сейчас. Это и будет ваш личный, маленький Новый год. Секрет на самом деле прост, в нем нет ничего магического. Формулируя свои желания, вы начинаете четче понимать, что они на самом деле из себя представляют и из каких этапов состоит путь к ним. Можно даже сказать, что вы так программируете себя на движение в верном направлении и выбор правильных вариантов.
Попробуйте, и вы сами удивитесь, как это работает!
Игра «Сто желаний»
Это не игра в цели, так что не нужно вешать этот листок над столом как напоминание. Это также не игра в желания, где вы пишете бессмысленные «хочу научиться летать» или «внезапно разбогатеть». Это, скорее, возможность наладить отношения с самим собой. Начните писать список желаний и не останавливайтесь, пока не заполните все 100 пунктов.
В конце письма обязательно напишите письмо себе «в будущее», расскажите себе о том, чего вы добились за этот год, чем довольны, а чем — нет. Пусть будущий «вы» знает, над чем ему предстоит поработать. Затем запечатайте конверт и спрячьте его в надежное место.
Откройте через год — и удивитесь.
НЕ БОЙТЕСЬ БОЯТЬСЯ!
НЕ БОЙТЕСЬ НЕ УМЕТЬ!
НЕ БОЙТЕСЬ ВЫХОДИТЬ ИЗ ЗОНЫ КОМФОРТА!

Все мы люди, а не терминаторы, и нам свойственны какие-то сомнения. И самое страшное — это лень, нежелание начинать, пробовать новое, проверять себя. Хотя у каждого из нас столько еще неосвоенного, несделанного, неузнанного! Например, я всегда думала, что водить машину — это не мое. Что я просто пассажир. Мечтала сесть за руль, но считала, что не справлюсь. Знакомо, не правда ли?
Да, я научилась водить и получила права, но они год пылились на полочке. Сначала беременность, потом роды, потом нет машины, потом некогда, потом нет никакого опыта… А потом я решила — надо. Я поняла, что созрела для того, чтобы водить машину по-настоящему, самостоятельно. Нашла инструктора и стала заниматься. Было столько моментов, когда другой на моем месте попросту бросил бы! Но я не сдалась, потому что это была давняя мечта, потому что я хотела водить, потому что все эти мешающие мелочи — такая глупость.
ЦИТАТА от Сони
«Сфокусируйся на том, где ты хочешь быть, а не на том, чего ты боишься».
Неизвестный автор

А потом? Мои первые самостоятельные поездки на другой конец Москвы, потому что я поняла, что надо привыкать ездить на дальние расстояния. За один день — по Минскому, Можайскому шоссе, Ленинградскому и Кутузовскому проспектам, МКАД! Пять часов за рулем по всему городу, пока я не почувствовала, что вся отекла и частично приплюснулась. А потом — заезд в Лужники за пакетом участника забега. По жаре. В бензиновом мареве от окружающих автомобилей. Проехав четыре раза все возможные повороты, катаясь по кругу по всей Москве, истратив весь бензин, впервые самостоятельно заправив машину… и так и не попав в итоге в Лужники и ничего не забрав. Кто ругался, как сапожник? Соня! Добралась до дома вся вымотанная, потная, с больными от напряжения глазами… Вот это был обряд посвящения в водители, да! И вы думаете, что это оттолкнуло меня от вождения? Как бы не так! Сейчас для меня садиться за руль каждый день так же естественно, как чистить зубы. Да и в тот вечер, после «посвящения», я, лежа рядом с моей вкусно пахнущей крохой, уже с улыбкой вспоминала это испытание. Это было… здорово, это было приключение, которое показало мне, что я могу справиться с поставленной задачей даже в условиях ограниченного времени, что мелкие неудачи не сломят меня, что… что такова наша жизнь — из больших и маленьких препятствий и нашей возможности их преодолевать!

— Соня, ты говоришь, что важно начать. А вот как заставить себя начать…
Из вариантов того, как продолжить вопрос, можно составить целые списки: худеть, бегать, правильно кушать…
Каждый день приходит по два-три таких вопроса. И я их не понимаю! Что значит — заставить? Вы или хотите — или нет. Все, что я делаю, я хочу сама — это мой выбор, осознанный.
Вообще заставлять себя ни в коем случае нельзя!
Усиленно заставляя себя что-то сделать, вы одновременно психологически отталкиваете себя от этого всем своим существом. И разумеется, у вас ничего не получится. Вы всегда будете возвращаться к одной и той же точке, бегать, бродить, ползать по замкнутому кругу.
НИКОГДА НИЧЕГО НЕ ОТКЛАДЫВАЙТЕ НА ЗАВТРА, НА ПОНЕДЕЛЬНИК ИЛИ ВООБЩЕ НА НОВЫЙ ГОД!

Начните прямо сейчас. Сию секунду. Да, в начале всегда трудно, но что поделать.
Если вы чего-то очень сильно хотите, вам не придется себя заставлять. Какие бы трудности ни стояли на вашем пути.
Я захотела заняться ораторским искусством и актерским мастерством — и занялась. Осознанно и с большим желанием, хотя с моим графиком ох как не просто учить огромные тексты и роли, репетировать скороговорки и ставить дыхание. Я захотела пробежать Лондонский марафон — и сделала это. Хотя это была огромная, безумная ответственность перед брендом, который пригласил меня, и тренерами, меня готовившими.
Я очень хотела путешествовать с маленьким ребенком по миру — и придумала свои фитнес-туры. А это не увеселительные поездки, а куча ответственности и работы, где нужно учесть все, каждый нюанс — и это не выйдет сделать один раз и навсегда, каждая группа индивидуальна!
Я хочу видеть себя красивой, рельефной и без целлюлита — и я каждый день тружусь над этим. Вы можете представить, чтобы я утром выползала из-под одеяла и ныла: «Ой-й-й… не хочу-у-уу на трениро-о-о-овку… надо себя заста-а-авить…»? Нет! Это мой выбор, я знаю, что в другом теле не буду в гармонии с собой, и я с удовольствием занимаюсь.
Вы должны хотеть и любить то, что вы делаете. «Надо» должно быть в первую очередь именно вам. Не мужу, не подругам, не родителям, а вам!
И когда вы захотите — по-настоящему захотите чего-то, — вам будет легче сделать первый шаг. Вы скажете сами себе: «Да, в конце концов, сколько можно тянуть? Начну прямо сейчас!» И, начав, уже не сможете остановиться. Да, вы, скорее всего, будете жаловаться на новый, непривычный режим, на боли в мышцах или нехватку времени, но в глубине души будете понимать, что иначе — никак и это ваш путь, и будете упорно идти по нему дальше.
И в конце вас будет ожидать награда.

— Соня, ты зануда. Правильное питание, тренировки, режим… А жить-то когда?
А разве это не жизнь? Никто же не возмущается: «Еда, сон, сходить в туалет, почистить зубы… А жить-то когда?» Потому это привычно и естественно, потому что это нужно для организма. И так же с тренировками и режимом.
Я понимаю тех, кто задает такие вопросы. Это те, кто или далек от спорта, или только-только приступил к занятиям и привыкает к новому режиму. Но если ты правильно все делаешь, грамотно распланировал нагрузки, плавно и постепенно переходишь на новое питание, ты не должен ощущать дискомфорт. Ну, кроме естественной боли в мышцах, которая вскоре проходит. Наоборот, тебе должно быть интересно и здорово от того, что в твоей жизни начинается новый этап. От того, что ты начинаешь ощущать те мышцы, о наличии которых вообще и не подозревал. От новых вкусных блюд и рецептов, которых ты никогда не пробовал. От того, каким необычным выглядит день при новом режиме… Это круто, это классно, это… Я даже не могу подобрать слова. Это так вдохновляет! Ты хочешь делать еще и еще, заниматься еще и еще, и тебе приходится притормаживать себя, чтобы не надорваться, не перетрудиться. И эта усталость после занятий, она такая сладкая, такая многообещающая!
Но если вам больно, тяжело, если вы не хотите, мучаете себя, заставляете, преодолевая отвращение, если для вас съесть украдкой что-то вредное или профилонить занятие, для вида посидев у тренажера, считается удачей… стоп! Вы делаете что-то не так! Даже очень и очень не так!
Вам нужно разобраться в том, что именно неправильно.
Может быть, вы просто не хотите заниматься и вести такой образ жизни? Может быть, вам лично это не надо, но вы поддались уговорам мужа, родителей или просто пошли за компанию? Вас не смогли правильно мотивировать, вдохновить? А может быть, вас, по сути дела, заставили? Разумеется, в итоге вы подсознательно — или даже сознательно! — сопротивляетесь этому. Ничего хорошего у вас так не выйдет. Закончится это тем, что вы сорветесь, бросите все, вас нагонит старый вес — да и прихватит десяток килограммов в качестве незваных гостей, — а работать над телом вы больше не захотите. К сожалению, такое бывает у юных спортсменок, которых заставляли ходить в секции родители, жестоко наказывали за каждый лишний съеденный кусок и требовали результатов! результатов! результатов! В итоге — подорванное здоровье и отвращение к спорту.
Как быть? Подумайте, зачем вам это нужно. Тренировки, правильное питание, режим — это здоровое и красивое тело. Здоровое и красивое тело — это уверенность в себе, хорошее самочувствие, масса энергии для работы и жизни. А еще дисциплина, сила воли, умение слушать свой организм. Разве этого мало? У вас может быть любая мотивация — главное, чтобы она вела вас вперед. Правда, нужно при этом думать головой. «Я хочу через месяц влезть в платье на три размера меньше» — это не очень хорошая мотивация. Потому что она направлена на нереальный результат.
Еще один вариант того, что именно «не так» — «гармошечность». Я постоянно повторяю это слово, потому что очень часто с этим сталкиваюсь. Помните мотивацию парой строк выше про платье, три размера и месяц? Вот это и есть «гармошечность». Вы старались совершить физически невозможное, взяли на себе завышенные нагрузки — и надорвались. Ваш организм устал, у него нет больше сил работать в таком режиме. Будете продолжать насиловать его — или все закончится печально для здоровья, или вас через месяц-два разнесет опять, и вернуться в былую форму окажется ой как сложно.
Здесь выход один — быть реалистом. Понять, что все и сразу дается только в сказках. И то потом, как правило, требуется весьма большая плата. Ваш организм привык жить неправильно — так покажите ему, как надо. Осторожно, постепенно, даже консультируясь с врачами, особенно если никогда до этого у вас не было физических нагрузок. Аккуратно переходите на правильное питание — это же так интересно, пробовать новые продукты! Не рвите жилы на тренировках в попытках угнаться за опытными профи. Ну и, конечно, повторю еще раз, никаких мутных «борцов с жиром», флакончик которых якобы превратит вас в балерину! Из еще «нетаков» может быть и то, что вы начали тренироваться, но не перестроили свой режим. Вы не подумали о том, что вы уже начали вести новый образ жизни и он требует иного графика. Вы все так же спите по три-четыре часа в день и пытаетесь впихнуть тренировку туда, где у вас по расписанию стояли походы в кино или шопинг. Конечно, организм начинает сопротивляться! Он не понимает, что происходит и зачем это надо. И это не говоря о том, что физические нагрузки требуют восстановления, то есть нормального сна в восемь-девять часов. У вас должно быть время на труд и на отдых.
РАБОТА НАД ТЕЛОМ – КАЖДОДНЕВНЫЙ ТРУД.

Кажется, я так ответила и на первый вопрос… Да, я зануда! Но работа над телом требует занудства — это каждодневный труд, который не должен зависеть от настроения. Хорошая фигура — это образ жизни, а не какие-то чудесные превращения.

— Соня, у тебя все так хорошо складывается… Наверное, есть какие-то секреты успеха?
Ох, если бы вы знали, сколько у меня было проб и ошибок! Я просто не зацикливаюсь на них, а принимаю во внимание, как еще один опыт, и иду дальше, поэтому и кажется, что все складывается идеально. И — да, это один из «секретов» успеха! На самом деле нет каких-то особых секретов. Есть правила, следовать которым не так уж и сложно.
НЕ НОЙТЕ

Да, у вас в жизни не все происходит так, как вы хотите. Да, у вас нет того, того и вон того, вы не можете или не умеете сделать вот это… В вашей жизни есть и неудачи, и ошибки, но… вы точно уверены, что вы самый-самый несчастный человек в мире?
Для тысяч людей ваш образ жизни и ваши возможности — настоящая мечта. Я не говорю о банальном «а в Африке дети голодают», но каждый из нас живет лучше, чем пятьдесят процентов населения земного шара. Вы грамотны? У вас есть работа? В вашем холодильнике есть еда? Вы не боитесь, что вас на улице убьет шальная пуля? Вы уже живете лучше, чем несколько миллионов человек! Вспоминайте об этом, когда захотите поплакаться на то, что вашу фотографию мало лайкают, а пирог в духовке подгорел.
Нытье — удел слабых. Не нойте, а делайте. Не разбазаривайте то, что дала вам жизнь. Если вы способны видеть, ходить, говорить, любить и каждое утро вставать с постели, вы — сказочно богатый человек!
Не забывайте быть за это благодарным.
НЕ СДАВАЙТЕСЬ

Да, с первого раза у вас может что-то не получиться. Может не получиться и со второго. И даже с третьего. Но это не повод опускать руки.
Вы действительно хотите того, к чему стремитесь? Тогда продолжайте работать. Может быть, вы просто еще не готовы получить то, к чему стремитесь. Может быть, оно придет к вам со временем или когда вы наберетесь опыта.
Только не опускайте руки. Потому что, когда ваша мечта вдруг появится перед вами, вы можете не успеть ее поймать.
ВЫ – НЕ НЕСЧАСТНЫЙ

Никогда не называйте себя несчастным. Пусть даже вас преследуют неудачи и вы давно уже разучились верить в себя. Называя себя «несчастным», вы программируетесь на определенное отношение к жизни, когда удачи проходят практически незамеченными, а неудачи, наоборот, рассматриваются под увеличительным стеклом. Вы перестаете радоваться своим успехам, потому что вы их не замечаете, наслаждаться жизнью, потому что она кажется вам унылой и состоящей из сплошных расстройств, и строить планы на будущее, потому что «еще неизвестно, будет ли оно, это будущее». Вы привыкаете быть несчастным, и на выход из этого состояния с каждым разом будет требоваться все больше и больше усилий и времени.
Цените жизнь и то, что она дает. Каждый день есть десятки поводов улыбнуться и вдохнуть полной грудью. Вы — не несчастный. Просто ваше счастье еще на пути к вам, не пропустите его.
ЗАВИСТЬ – ЭТО ТУПИК!

Когда вы завидуете, вы думаете: «У нее это есть, она это может, а я — нет». И это «нет» перекрывает вам путь дальше. Ваше подсознание упирается в «нет» и принимает как данность, как реальность, с которой не предполагается бороться.
Помню, как в первом своем Ночном забеге я увидела, как бегает кластер А — самые быстрые спортсмены, стартующие первыми. Я поражалась и восхищалась, какие они жилистые и рельефные! Как они двигаются! Мы только стартовали, а они уже финишировали! На них было невероятно приятно смотреть, как на произведение искусства.
Это был просто безумный заряд мотивации для меня. Я тоже хотела так двигаться, я тоже хотела такое тело и хотела преодолевать расстояния и бороться со временем. Вот это и есть настоящая мотивация.
А если бы я — представим! — завидовала банальной завистью «у-у-у-у, какие они… а я нет… мне бы такой…», то ничего бы не добилась впоследствии. Эта зависть пожирала бы ресурсы моего подсознания, не давая развиваться.
Никогда в жизни я никому не завидовала и не завидую и не буду! Зависть — это очень гадкое чувство, а когда оно укореняется в человеке, то становится отвратительной чертой характера. Наверное, я даже не умею завидовать. Когда я вижу людей красивее, успешнее, талантливее меня, я, наоборот, восхищаюсь ими, они мотивируют меня стать еще лучше!
Как и у многих, у меня были кумиры — Бейонсе, Николь Шерзингер, Майкл Джексон, Дженнифер Лопес, — но я не грызла ногти, снедаемая завистью: «У-у-у-у, хочу быть такой же, какие они крутые». Когда я видела их клипы, видела, как они двигаются, держатся на сцене, у меня горели глаза! А от песен я просто покрывалась мурашками! Да что там, я до сих пор в восторге от этих песен и клипов!
Я хотела так же двигаться, хотела так же танцевать, иметь такое же гибкое тело, и при этом просто нельзя было завидовать. Завидуя, невозможно чего-то добиться. Зависть тормозит, заставляет топтаться на месте, она разрушает человека, превращает его во что-то унылое и безвольное.
Она очень часто появляется от лени и ничегонеделания, когда человеку хочется получить что-то — красивое тело, прекрасную семью, интересную работу, — но он не хочет над этим трудиться. Поэтому и придумывает, что другим все якобы с неба упало, чтобы оправдать свое безделье.
В детстве мои подруги были красивее меня, но я даже и не думала им завидовать! Я всегда была чем-то увлечена, что-то делала, к чему-то стремилась — мне было просто некогда завидовать!
Мне завидуют, да, и мне это не нравится.
Во-первых, потому, что в Сети зависть выражается в написании гадких комментариев, которые так и брызжут ядом. Совершенно посторонние, незнакомые люди приходят на страничку, чтобы сообщить гадость… Я вообще не могу представить, чтобы я зашла к кому-то и написала гадость… Глупость какая-то. Зачем?
Во-вторых, зачем завидовать, если я подробно рассказываю, как можно добиться таких же результатов? Надо просто брать и делать. Или не брать и не делать, но тогда уже молчать.
В-третьих, становится даже неуютно от того, что столько людей тратят свои силы и энергию на зависть.
В жизни столько полезных дел, займитесь ими!
ЛЮБИТЕ СВОЕ ТЕЛО!

Есть люди, которые относятся к телу, как к врагу, истязая его диетами, упражнениями, ненавидя за каждый лишний килограмм. Это в корне неправильный подход! Как вы сможете сделать красивое тело, если его терпеть не можете? Как вы вообще поймете, что оно красивое, если видите в нем только недостатки?
Ваше тело заслуживает самого лучшего — правильного питания, качественных упражнений, хороших средств для ухода, красивого белья, интересных путешествий… Оно заслуживает позитивного мышления!
Я не говорю о чистом эгоизме «люби себя и плюй на всех, и в жизни ждет тебя успех», ни в коем случае! Я говорю о тихой и спокойной любви к себе, как ты есть, с приятием своих достоинств и недостатков, с упорной и доброжелательной работой над этими недостатками. Нельзя добиться успеха, если ты ненавидишь себя. Именно отсюда растут всевозможные комплексы, которые начисто уничтожают любую мотивацию.
ВЫ СИЛЬНЫ, ПОКА ВЕРИТЕ В СЕБЯ.

Только наша вера в себя определяет, сколько неудач мы можем пережить на пути к своей цели. Кому-то достаточно одной, чтобы опустить руки и сдаться, а кому-то и сто не кажутся помехой. Верьте в себя, и это придаст вам силы, чтобы преодолеть все «нет». Верьте, и работайте, и пытайтесь — и в конце концов вы добьетесь успеха.
ПОБЕДА – РЯДОМ.

Вы никогда не можете быть уверены в том, что не находитесь в одном шаге от победы. Вы хотите сдаться? Но вдруг ваша цель, то, ради чего вы так упорно работали, тут, за поворотом, и нужно лишь еще чуть-чуть потерпеть?
Если у вас возникает чувство уныния, страх или усталость, старайтесь не поддаться им. И вы достигнете успеха.
ДЕЛАЙТЕ МИР ЛУЧШЕ.

Не зацикливайтесь на себе. Если вы чего-то достигли, помогите другим. И даже если еще не достигли, разве это мешает делать хорошие и добрые дела? Сделайте мир хоть чуточку лучше, ему этого так не хватает.

— Соня, а что делать, чтобы в пожилом возрасте не превратиться в развалину?
Для этого нужно прежде всего не быть развалиной в юном возрасте! Если вы всю жизнь будете лениться и махнете на себя рукой, то вам должно очень и очень повезти, чтобы в старости выглядеть свежо и здоро́во. И речь не только о физическом, но и о душевном здоровье!
И здесь тоже нет никаких особенных секретов — только советы, которым почему-то многие не следуют. Видимо, из-за простоты сомневаются в их полезности. А зря!
ЕШЬТЕ ПОЛЕЗНУЮ ПИЩУ.

Здоровье не купишь ни за какие деньги. Как бы ни была развита медицина, но она не сможет вернуть то, что когда-то было дано от природы. Откажитесь от пищевого шлака прямо сейчас, и в старости вы не будете похожи на пошарпанный мусорный бак.
ВЫСЫПАЙТЕСЬ.

И снова тот же самый совет, который я даю постоянно, — спите достаточно. Избавляйтесь от бессонницы, не тратьте ночные часы на такую ерунду, как сериалы или чтение развлекательных сайтов.
ЗАНИМАЙТЕСЬ СПОРТОМ.

Никто не требует от вас мировых рекордов, спортивных разрядов или значимых достижений. Но если вы будете вести активный образ жизни в молодости, вы останетесь такими же полными энергии и в пятьдесят, и в семьдесят. Держите тело в норме, не набирайте вес, занимайтесь спортом. Начать никогда не поздно, но лучше сделать это прямо сейчас.
ЦЕНИТЕ И БЕРЕГИТЕ РОДНЫХ И БЛИЗКИХ.

Окружайте себя теми людьми, которые вам действительно нравятся, которые вдохновляют вас, помогают вам чувствовать себя лучше. Держитесь подальше от нытиков и тех, кто использует вас в своих целях. Берегите друзей и родных. Помогайте им, вдохновляйте их, освещайте их жизнь. Смейтесь вместе, совершайте глупости вместе, наслаждайтесь каждой минутой, проведенной с ними.
СОБИРАЙТЕ ВОСПОМИНАНИЯ, А НЕ ВЕЩИ.

Единственная вещь, которая останется с вами до конца — это ваши воспоминания. Они никогда не обесценятся, их никто не украдет и их никогда не потерять, если только мы сами не захотим засунуть их куда-то подальше в самый пыльный угол нашего сознания. Именно они будут вдохновлять нас в старости на новые поступки.
КАЖДЫЙ ДЕНЬ ДЕЛАЙТЕ ЧТО-ТО НОВОЕ.

Сходите на кулинарные курсы, курсы кройки и шитья. Научитесь рисовать, возьмите уроки скетчинга. Освойте гитару, попробуйте себя в спортивном ориентировании. Установите на компьютер программы аудио- и видеомонтажа и снимите клип с собой в главной роли… В мире так много всего, что вы еще не умеете делать, и освоение этого не потребует серьезных финансовых вложений. Кроме того, вы всегда можете попробовать и остановиться.
Делайте каждый день фотографии или зарисовки карандашом, наблюдайте, как меняется мир вокруг, и меняйтесь вместе с ним.
ГОДЫ – это всего лишь цифры. Настоящая старость – в голове. Она приходит тогда, когда мы сами позволяем ей прийти.

— Соня, ты не любишь тех, кто далек от спорта?
Хм… разве? Как много иногда можно узнать о себе из вопросов!
Каждый выбирает для себя, и я уважаю этот выбор.
Просто моя жизнь — это спорт, тренировки, телостроительство. Я обожаю это, чувствую себя как рыба в воде и даю советы именно потому, что в этом разбираюсь и изучила все на собственном опыте.
Лично я считаю, что красивое и здоровое тело никому не помешает, даже самому доброму, умному и классному человеку. И я готова в этом помочь, поделиться знаниями, дать какую-то базу или сориентировать, в каком направлении двигаться — потому что сама знаю, как это важно, чтобы на пути оказался знающий специалист.
Я осуждаю только тех, кто вроде бы и хочет хорошо выглядеть, но при этом ничего не делает, только ноет и смущает других. Находится множество предлогов, чтобы изобразить из себя несчастную жертву обстоятельств. И к сожалению, такие люди могут сбить мотивацию у других, не очень уверенных в своих силах.
А если человек просто не хочет заниматься спортом, ухаживать за своим телом, но совершенно не волнуется по этому поводу, у него другие интересы, почему я должна его не любить? Мы просто с ним живем в разных мирах, и это нормально. Если он сам по себе хороший человек, разве может помешать нашему общению его лишний вес? Конечно же нет!
Если бы писатели общались только с писателями, ювелиры — с ювелирами, спортсмены — со спортсменами и так далее, в мире было бы очень скучно жить! Мы разные, и это великолепно.
Вообще мне кажется, что ненавидят неидеальные фигуры и зло обзывают «жирухами» только те, кто сам живет в постоянной борьбе со своим телом. Кто следит за каждой калорией, поминутно взвешивается, ходит с сантиметрами в руках. Кто безумно боится потолстеть и только в похудении видит смысл своей жизни. Это не я. Я люблю свое тело и борюсь за него. Потому что в красивом и здоровом теле я чувствую себя комфортно, у меня масса энергии, я вдохновляюсь двигаться дальше, ставить новые цели и достигать их. Мне хорошо и удобно, я знаю, что мое тело — мой друг, оно благодарно мне за то, что я делаю для него, и оно меня не подведет.
Видите разницу? Для злых тело — самоцель, какая-то гора, на которую они, как Сизиф, катят камень своих постоянных диет и упражнений. И они завидуют тем, кто не страдает, как они, не волнуется по поводу своего веса.

Для меня тело — мой помощник, мой мотиватор, мой моторчик, который помогает мне исследовать и покорять такой большой и интересный мир вокруг. У меня просто нет времени на зависть — вокруг столько всего захватывающего, нового, неопробованного! Хотите — присоединяйтесь ко мне!

Есть довольно простое на словах — но очень сложное на деле — упражнение, которое позволит вам по-другому взглянуть на мир. Мысленно желайте счастья и добра всем, кого вы встречаете. Даже если это ваши враги или вы находитесь в неприятной ситуации. Никто не требует от вас буддийского спокойствия, всепрощения или покорности, действуйте далее по обстоятельствам. Но эта самая первая мысль очень важна лично для вас. Вы преображаете — хотя бы на секунду — свое мировоззрение.
МЫ САМИ создаем атмосферу вокруг себя, решаем, откуда и от кого черпать вдохновение. И если вас все раздражает, то, прежде всего, пересмотрите свое окружение и распорядок дня.

Зависите ли вы от мнения окружающих? Как часто у вас в голове появляется: «А что люди скажут?», «А что обо мне подумают?». А какая вам разница? Вас должно беспокоить только мнение самых родных и близких людей, которые желают вам лишь добра. Зачем переживать по поводу того, что думают о вас люди, которые видят вас первый и единственный раз в жизни?
Более того, как правило, люди озабочены только собой и обращают очень мало внимания на других. У людей масса своих собственных проблем и переживаний (в том числе и «а что подумают о нас»), зачем им вы?
Я абсолютно не боюсь выделяться из толпы или привлекать внимание. Я могу надеть шорты, когда бо́льшая часть людей еще ходит в пуховиках, и мне все равно, что обо мне подумают. Главное — мне самой комфортно. Да, когда-то у меня, как у каждого человека, были свои комплексы и зажимы, но когда в себя столько вкладываешь, чувство уверенности приходит само собой. И в этом как раз первые помощники — спорт и дисциплина.

Очень важно определить для себя личное пространство и людей, с которыми комфортно общаться. Да, в детстве нас учили быть «хорошими девочками» — вежливыми, всем уступающими свои игрушки и дружелюбными со всеми. Но время идет, и принцип «хороших девочек» во взрослой жизни уже не работает. Вам попросту сядут на шею и начнут диктовать свои условия.
Я не люблю:
• когда не умеют слушать. Знаете, когда спрашивают: «Как дела?» — и ты начинаешь увлеченно рассказывать… а человек резко перебивает и начинает говорить о чем-то своем;
• когда много спорят. По поводу и без, никогда не признавая даже возможность своей неправоты;
• когда не смотрят в глаза. Такой человек может быть или очень закомплексованным (но об этом говорит и другая невербалика — положение тела и рук), или много врущим;
• когда сплетничают. Да, «между нами, девочками», сплетен не избежать, но все должно иметь разумные пределы, и я всегда стараюсь максимально оградить себя от этого;
• когда о тебе вспоминают спустя много лет… и, узнав, что у тебя все хорошо, просят дать денег/прорекламировать что-то/замолвить словечко;
• когда человек двуличен или тем более многолик, постоянно меняет маски;
• когда при встрече сразу пытаются испортить тебе настроение вопросами: «Устала?» или «Болеешь?» Да-да, наши любимые коллеги частенько практикуют такое. «Ой, какая-то ты грустная, что-то случилось?» А ты при этом, наоборот, бодра и полна сил;
• когда спрашивают о заработках, да еще и требуют озвучить подробные цифры.
Я стараюсь оградить себя от подобных людей или по максимуму сократить общение с ними.
Оглянитесь. Нет ли в вашем окружении таких людей? Конечно, полностью оградить себя от всех этих «энергетических вампиров», «пассивных агрессоров», наглецов или просто невоспитанных людей невозможно. Но нужно просто не дать им возможности пользоваться вами, не позволить им испортить ваше настроение и сбить мотивацию!
Цените людей, которые рядом с вами, несмотря ни на что! У меня пять близких подруг, с которыми я могу обсудить личное, послушать и быть услышанной, довериться. Все абсолютно разные, но очень родные мне по духу. Вообще — ну если кто-то не успел заметить — я очень открытый, общительный человек и ценю эту открытость и искренность в других!
Но самая лучшая подруга — мама. Я лет до двадцати была очень закрыта с ней, многое не рассказывала, но спустя время поняла, что зря! Хочу, чтобы Ева мне тоже доверяла и делилась всем в будущем.
ЦИТАТА от Сони
«Вы творите вашу собственную вселенную, пока живете».
Уинстон Черчилль

Жизнь — удивительная штука. И я очень люблю ее!
За все, что у меня было, за все, что у меня есть, и конечно же за то, что у меня еще впереди. Люблю ее за каждое мгновение. Когда можно спокойно сесть и насладиться солнцем, надышаться свежим воздухом и зажмуриться от солнышка.
Для того чтобы быть счастливым, нужно проживать каждую секунду с удовольствием и радостью. Кому-то помогает семья, а кто-то идет по жизни во имя любимого дела.
Мы сами виноваты во всех своих проблемах, а наши успехи являются только нашей заслугой. Мы сами создаем свою жизнь, свои счастье или несчастье.
Нам все дано, просто многие из нас или ленивы, или слепы, или просто живут в постоянном обмане и самообмане. Люди так любят придумывать себе проблемы и вести какие-то игры…
Храните то, что у вас есть здесь и сейчас.
Доверяйте, но проверяйте.
Помогайте тем, кому требуется ваша помощь.
Никогда не изменяйте себе и своим желаниям.
Будьте честны и искренни в первую очередь с собой.
Не ограничивайте свои возможности людьми, обстоятельствами и оправданиями — вы можете больше. Делайте друг другу маленькие приятные вещи. От этого не только наши души, но и весь мир станет светлее и добрее.
Улыбайтесь!
Если бы вы поняли, насколько сильны ваши мысли, вы бы никогда не думали негативно!
ПОМНИТЕ: вы прекрасны, вы чудесны, вы уникальны. Вы сможете все – если только захотите и приложите к этому свои усилия.
В каждой из вас таится большая сила. Она лишь ждет подходящего момента, чтобы раскрыться. Дайте ей шанс, подарите ей этот момент.
Как только вы обнаружите в себе эту силу, ваша жизнь начнет улучшаться.

На этом моя книга подходит к концу.
Я ставлю точку на этом этапе моей жизни — одном из множества этапов, которые были и которые еще будут.

А если вам вдруг понадобится совет, пример или мотивация, вы знаете, где меня найти. Достаточно набрать в поисковой строке: Соня Некс.

А закончить свою книгу я хочу замечательными словами прекрасного писателя, автора знаменитого Винни-Пуха, Алана Александра Милна:
«Если однажды меня не окажется рядом с тобой, запомни: ты храбрее, чем подозреваешь, сильнее, чем кажешься, и умнее, чем ты думаешь. И еще кое-что — я всегда буду с тобой, даже если меня не будет рядом.»
И это так. До встречи на беговой дорожке жизни!
Соня Некс

ЧТО ПОЧИТАТЬ
Брене Браун. «Дары несовершенства. Как полюбить себя таким, какой ты есть»
Джон П. Стрелеки. «Кафе на краю земли.
Как перестать плыть по течению и вспомнить, зачем ты живешь»
Дэниел Гоулман. «Эмоциональный интеллект. Почему он может значить больше, чем IQ»
Ричард Бах. «Чайка по имени Джонатан Ливингстон»
Серджио Бамбарен. «Дельфин. Сказка о мечтателе»
Хэл Элрод. «Магия утра. Как первый час дня определяет ваш успех»


Не останавливайтесь!

И нет, я еще не закончила!
А теперь все, кто прослезился на предыдущей странице, вытерли слезы и сопли, — и вперед, работать и работать!
Если вам кажется, что вы всего уже достигли, значит, вы невнимательно читали эту книгу.
НИКОГДА нельзя достичь всего! Всегда останется еще что-то – неохваченное, непойманное, неосвоенное. И вот к нему-то и нужно стремиться.

Я не поверю, никогда не поверю, что у вас нет мечты. Нет желаний. Нет жажды чего-то. Не поверю! Потому что именно мечтая, желая и жаждая, человек живет. Может быть, вы просто боитесь признаться в этой мечте?
Признаться прежде всего самим себе? Ерунда!
Именно сегодня — нет-нет, не завтра, а именно сегодня — наступил тот день, когда вы можете начать исполнять эту мечту. Стремиться к цели. Рваться к невозможному, несбыточному… чтобы потом, через месяц или год, оглянуться, рассмеяться и сказать: «Ну надо же! А я-то думала, что у меня ничего не получится!»
Нет никаких оков тела, есть только тюрьма, в которую люди сами заточают свои мысли. Освободите их!
СДЕЛАЙТЕ ШАГ к своей мечте. Прямо сейчас. Сию секунду, даже не дожидаясь, когда закроете эту книгу. Хотя бы маленький шаг.

Жизнь так богата и удивительна, в ней так много чудес и возможностей, что просто преступление лишать себя их. Вдохните полной грудью, улыбнитесь миру — и поверьте, у вас все получится.
ВЫ ЧУДЕСНЫЙ, замечательный, единственный такой на свете – ведь точно таких, как вы, в мире больше нет! – человек. Вы достойны лучшего.

Так идите и возьмите это лучшее!
И если для его получения придется поработать — до седьмого пота, до боли в мышцах и скрежета в суставах, — значит, это просто замечательное «лучшее». А такое даром не достается.
ВПЕРЕД!
И НИЧЕГО НЕ БОЙТЕСЬ, ПОТОМУ ЧТО Я ВСЕГДА БУДУ С ВАМИ!
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