




Москва 202



ÓÄÊ 821.111-3(73)
ÁÁÊ 84(7Ñîå)-44
 Ê98

Jack Canfield, Mark Victor Hansen, Amy Newmark. Foreword by Richard Simmons
Chicken Soup for the Soul: Shaping the New You.101 Encouraging Stories about Dieting and Fitness... and 

Finding What Works for You

This edition published under arrangement with Chicken Soup for the Soul, LLC, PO Box 700, Cos Cob CT 
06807-0700 USA.

Copyright ©2010 by Chicken Soup for the Soul, LLC
All Rights Reserved

No part of this publication may be reproduced, stored in a retrieval system or transmitted in any form or 
by any means, electronic, mechanical, photocopying, recording or otherwise, without the written permis-
sion of the publisher. CSS, Chicken Soup for the Soul, and its Logo and Marks are trademarks of Chicken 

Soup for the Soul, LLC

Russian language rights handled by Nova Littera SIA, Moscow in conjunction with Montreal-Contacts/
The Rights Agency

Âñå ïðàâà çàùèùåíû. Êíèãà èëè ëþáàÿ åå ÷àñòü íå ìîæåò áûòü ñêîïèðîâàíà, âîñïðîèçâåäåíà â 
ýëåêòðîííîé èëè ìåõàíè÷åñêîé ôîðìå, â âèäå ôîòîêîïèè, çàïèñè â ïàìÿòü ÝÂÌ, ðåïðîäóêöèè 

èëè êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â ëþáîé èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå 
áåç ïîëó÷åíèÿ ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. CSS, Chicken Soup for the Soul, è ëîãîòèïû ÿâëÿþòñÿ 

òîðãîâûìè ìàðêàìè Chicken Soup for the Soul Publishing LLC

Êýíôèëä, Äæåê.

Êóðèíûé áóëüîí äëÿ äóøè. Ñîçäàé ñåáÿ çàíîâî. 101 âäîõíîâ-
ëÿþùàÿ èñòîðèÿ î ôèòíåñå, ïðàâèëüíîì ïèòàíèè è ðàáîòå íàä 
ñîáîé / Äæåê Êýíôèëä, Ìàðê Õàíñåí, Ýìè Íüþìàðê ; [ïåð. ñ àíãë. 
È. Êðåéíèíîé]. � Ìîñêâà : Ýêñìî, 2021. � 480 ñ. � (Êóðèíûé
áóëüîí äëÿ äóøè).

ISBN 978-5-04-184045-4

Õîòèòå ïîõóäåòü, íà÷àòü ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, çàâåñòè çäîðîâûå ïðèâû÷êè, ïðèé-
òè â ôîðìó? Íåò ëó÷øåé ìîòèâàöèè, ÷åì óñëûøàòü ÷óæóþ èñòîðèþ. «Êóðèíûé áóëüîí 
äëÿ äóøè. Ñîçäàé ñåáÿ çàíîâî»  � ëó÷øàÿ êíèãà äëÿ òåõ, êòî íà÷èíàåò çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè. Ïîçèòèâíûå, ïðàêòè÷íûå è öåëåóñòðåìëåííûå ðàññêàçû î ôèòíåñå è ðàáîòå íàä 
ñîáîé ïîäñêàæóò, êàê ïîëþáèòü ñåáÿ, è âäîõíîâÿò ñäåëàòü øàã íàâñòðå÷ó çäîðîâîìó, 
ïîäòÿíóòîìó è êðàñèâîìó òåëó.

Âðà÷è ïðåäðåêàëè, ÷òî ïîñëå àâàðèè Äýííè íèêîãäà íå ñìîæåò õîäèòü. Íî îíè 
íè÷åãî íå ñêàçàëè ïðî áåã�

Ãëîðèÿ íå ìîãëà ïîõóäåòü, ïîêà íå ñòàëà áàáóøêîé. Óõîä çà ìëàäåíöåì îêàçàëñÿ 
îòëè÷íûì ñïîñîáîì ñáðîñèòü ëèøíåå.

Ïîêà äðóçüÿ Áåò áîðîëèñü ñ ëèøíèì âåñîì, îíà ìå÷òàëà íàáðàòü íåñêîëüêî êè-
ëîãðàììîâ...

Íýíñè æèëà â ïëåíó ñîáñòâåííîãî òåëà âñþ æèçíü. Ïîêà îäíî âàæíîå ñîáûòèå íå 
èçìåíèëî âñå�

Ó Ýìèëè áûë ëèøíèé âåñ, è îíà ñ÷èòàëà, ÷òî ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè � ýòî íå åå. 
Íî îäíàæäû îíà íàøëà çàíÿòèå, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó îáðåëà óâåðåííîñòü â ñåáå è ïîä-
òÿíóòûé æèâîò.

Íà çàíÿòèÿõ éîãîé Òåðåçà òàéíî ñîðåâíîâàëàñü ñ äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè. Íî ñïó-
ñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îñîçíàëà, ÷òî áîëüøå íå ñìîòðèò íà îêðóæàþùèõ. È âìåñòî ýòî-
ãî ñîðåâíóåòñÿ ñ ñîáîé.

È äðóãèå 95 ïîðàçèòåëüíûõ èñòîðèé, îò êîòîðûõ âû íå ñìîæåòå îòîðâàòüñÿ.

ÓÄÊ 821.111-3(73)
ÁÁÊ 84(7Ñîå)-44

Ê98

ISBN 978-5-04-184045-4
© Êðåéíèíà È., ïåðåâîä íà ðóññêèé ÿçûê, 2018

© Îôîðìëåíèå. ÎÎÎ «Èçäàòåëüñòâî «Ýêñìî», 2021



5

Содержание

Предисловие. Ричард Симмонс  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10

Те, кто прошел через Slimmons. Ричард Симмонс  . . . . . . 16

Глава 1
НА СТАРТЕ

Вы ничего не теряете. Дуглас М. Браун   . . . . . . . . . . . . . . . 27

Видеоуроки для начинающих. Фелис Прэгер   . . . . . . . . . . 31

Пора действовать. Кетлин Кохлер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

У нас во дворе. Патрисия Фиш   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41

Подарок дочери. Тони Л. Мартин   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45

Прыжок в воду. Линетта Смит   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50

У страха глаза велики. Пегги Фрезон   . . . . . . . . . . . . . . . . . 53

Спасти себя. Джин-Мари Поулин   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57

Примерка. Элисон Ганн   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 62

Возвращение к здоровью. Джоанна Дж. Райт   . . . . . . . . 68

Глава 2
ФИТНЕС — ЭТО ВЕСЕЛО

Я и Ричард. Фрэн Сигнорино   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 75

Длинная дистанция. Пегги Джеймс   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78

Испытание неподвижностью. Джон П. Буентелло   . . . . . 82

Соревновательная йога. Тереза Хапп   . . . . . . . . . . . . . . . . . 86

Мама, подтянись! Натали Джун Рейлли   . . . . . . . . . . . . . . 90



6

Большие перемены. Питер Д. Спрингберг   . . . . . . . . . . . . . 92

Танцуй до упаду. Линда Сабурин   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 97

Верность. Шери Плакер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 100

Ловите кайф! Рон Кайзер-младший   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 102

Лекарство от депрессий. Джо Расселл   . . . . . . . . . . . . . . . 105

Глава 3
НАМ СВОЙСТВЕННО ОШИБАТЬСЯ

Сладкие хроники. Линда О’Коннелл   . . . . . . . . . . . . . . . . . 111

Чизбургер в раю. Ребекка Хилл   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115

Голодный монстр. Фелис Прэгер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 119

Проигрывать с достоинством. Эмили Парке Чейз   . . . . . 124

Брауни на завтрак. Мими Мари   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 128

M&Ms-зависимость. Пегги Фрезон   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 131

Любовное письмо от беговой дорожки. 
Хейди Круменауер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 135

Расставание. Кристина Мари Харрис   . . . . . . . . . . . . . . . . 137

Сделать шаг. Харриет Купер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 139

Глава 4
ВСЕ СНОВА ПОД КОНТРОЛЕМ

Насколько мы сыты? Ребекка Хилл   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 145

Власть над собой. Би Джей Тейлор   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 149

Обещание себе. Джери Хрисонг   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 154

Сбросить груз. Мелисса Фейс   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 158

Еще один круг. Шэннон Кайзер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 162

Никаких отговорок. Сюзан Киммел Райт   . . . . . . . . . . . . 165

Самый лучший стимул. Нэнси Хиггинс Риз   . . . . . . . . . . . 170

Сила воли мгновенного действия. Сюзанн Багински   . . 175

Эволюция, а не революция. Кимберли М. Хатмачер   . . 180

Расчет окончен. Харриет Купер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 182



7

Глава 5
СПОРТЗАЛ

Покорение спортзала. Нэнси Хиггинс Риз   . . . . . . . . . . . . 189

Снова в седле. Джуди Груен   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 193

Едем в никуда. Дэвид Мартин   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 197

Навстречу новой жизни. Нэнси Б. Кеннеди   . . . . . . . . . . . 201

Что-то новенькое. Дебора Шоуз   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 206

Цена за килограмм. Рут Дуиллетт   . . . . . . . . . . . . . . . . . 209

Формула здоровья. Фейс Полсен   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 214

Она звала меня Ольгой. Лиса Колл Николау   . . . . . . . . . . 220

Хождение по водам. Бет А. Молинаро   . . . . . . . . . . . . . . . 223

Сестры по фитнесу. Салли Шварц Фрейдман   . . . . . . . . . 228

Глава 6
ПОЛЮБИТЬ СЕБЯ

Готовность слушать. Дрима Сайзмор Драдж   . . . . . . . . . 235

Восхождение на Пик Невис. Дженнифер Лекстром   . . . 240

Преображение. Терри Л. Найт   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 243

Еда, фитнес, зубная щетка. Аманда Романьелло   . . . . . . 248

Чудесное творение. Турмека С. Уорд   . . . . . . . . . . . . . . . . . 251

Взгляд на себя со стороны. Кристин Юнг   . . . . . . . . . . . . 254

Фото «после». Дженнифер Азантиан   . . . . . . . . . . . . . . . . . 259

Дыши! Кайли Тереза Крэнстон   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 264

Фотографическое свидетельство. Анни Кан   . . . . . . . . . . 268

От неудачи к успеху. Дебби Аклин   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 271

Глава 7
РАБОТА С ПАРТНЕРОМ

В движении. Элейн Тогнери   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 277

Общие пристрастия. Фелис Прэгер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 281



8

Победа над Воландемортом. Талика Сингх   . . . . . . . . . . . 283

Для души и тела. Стефани Уэсс   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 286

Диета: быть или не быть? Каролин Оверланд-Рейд   . . . . 290

Невежество опасно. Билл Уэттерман   . . . . . . . . . . . . . . . 293

Большие потери. Мелисса Фейс   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 298

Муж «на диете». Сарали Перел   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 302

Мост в новую жизнь. Джен Боно   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 305

Прогулки с вознаграждением. Лори Пеннер   . . . . . . . . . . 308

Глава 8
СКАЗАТЬ СЕБЕ ПРАВДУ

Лгать себе самой. Элизабет Келли   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 315

Неожиданное открытие. Линн С. Алберс   . . . . . . . . . . . . . 320

Мешок картошки. Эйприл Найт   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 324

Полезный обман. Лори Филлипс   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 328

Пустые слова. Элейн К. Грин   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 332

Сколько весит тайна? Цгойна Танзман  . . . . . . . . . . . . . . . 336

Поедание идолов. Ким Стокли   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 340

Застали врасплох. Нэнси Джулиен Копп   . . . . . . . . . . . . . 343

В чем взвешиваться? Шэрон А. Струт   . . . . . . . . . . . . . . 348

Глава 9
ПРОДУКТЫ, КОТОРЫЕ МЕНЯЮТ ВСЕ

Пища для души. Брача Гоез   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 355

Мясо? Я — пас. Моника А. Андерманн   . . . . . . . . . . . . . . . 359

Сила слова. Дебби Канниззаро   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 364

Прислушаться к себе. Кристофер Аллен   . . . . . . . . . . . . . 368

Благословенные бобы. Рабби Митчелл М. Харвиц   . . . . . 373

Свобода от молока. Джонна Стейн   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 377

Геркулесова мощь. Сандра Стивенс   . . . . . . . . . . . . . . . . . 382



Диета ради выживания. Люсинда Ганнин   . . . . . . . . . . . . 385

Собачья жизнь. Джинни Дент Брэнт   . . . . . . . . . . . . . . . 390

Королева соусов. Нэнси Берк   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 395

Глава 10
ВОН ИЗ ИЗБИТОЙ КОЛЕИ 

Домашний кофе-бар. Дженнифер Куаша   . . . . . . . . . . . . 401

Просто ешь! Джен Мейдер   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 404

Танец живота. Эмили Энн Мараско   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 408

Гимнастика для лица. Дон Рид   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 412

Худеем с младенцем на руках. Глория Хендер Лайонс   . . 414

Десять тысяч шагов. Кэрол Бэнд   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 418

Позаботься о себе. Бет М. Вуд   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 421

Операция — не самый легкий путь. Марси Бринкли  . . . 426

Фитнес по щелчку. Шерилин Ли  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 431

Бабушкины порции. Дженис М. Уилсон   . . . . . . . . . . . . . . 435

Занять руки и голову. Эрика Хоффман   . . . . . . . . . . . . . . 437

Три простых шага. Линда Джей Риверс   . . . . . . . . . . . . . . 440

Наши авторы   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 443

Наши издатели   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 459

О Ричарде Симмонсе   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 461

Благодарности  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 464

Измените свою жизнь   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 466

Расскажите о себе   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 467



10

Предисловие

В сю свою жизнь я старался быть воодушевляющим 

примером для других. Поэтому когда редакторы се-

рии «Куриный бульон для души» показали мне рукопись 

этой книги, я сразу загорелся желанием участвовать в про-

екте. Всякому, кто решил заняться собой, требуется по-

мощь и поддержка. Конечно, каждый понимает важность 

фитнеса и правильного питания и мечтает иметь хорошую 

фигуру. Мы все знаем, как здорово чувствовать себя на 

пике формы. И все же достижение цели требует серьезных 

усилий, это нелегкий труд, и для него необходим дополни-

тельный стимул.

Сто историй, приведенных в книге, рассказаны обычны-

ми людьми. Все, что они пережили, пытаясь контролиро-

вать вес и привести себя в форму, находит живой отклик 

в моей душе. Ничто так не вдохновляет, как свидетельство, 

основанное на личном опыте. Без сомнения, вы найдете 

здесь для себя что-то полезное. Может, маленький моти-

вационный секрет, подходящий именно вам, или какая-то 

фраза заставят вас подняться со стула или оторваться от 

холодильника. 

У меня отличный аппетит, и мало кто со мной в этом 

может сравниться. Когда я рос, еда была главной в моей 

жизни. С закрытыми глазами я мог найти спрятанные дома 

сэндвичи и бургеры. Я жил тогда в Новом Орлеане — го-

роде лучших в мире закусочных и ресторанов. Для меня 


