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Мы ожидаем, что вы не просто прочитаете эти страницы, а воспользуетесь предложенными здесь рекомендациями. Прочитав наше пособие, вы сможете почерпнуть новые любопытные сведения и воспринять проблему избыточного веса в новом неожиданном для вас ракурсе. Пройдя с нами шаг за шагом по страницам этой книги, примеряя к себе предложенное и творчески подойдя к выполнению домашних заданий вы сможете освоить наилучшую на наш субъективный взгляд методику снижения веса и стать стройным. 


Мы намеренно свели до минимума объем общей информации. Это позволит не отвлекать вас абстрактными знаниями и поможет сосредоточиться на самом главном – на практических шагах  по освобождению от пищевой зависимости. Для желающих расширить свой общетеоретический кругозор есть другие наши книги, посвященные вопросам избавления от лишнего веса[1].


В теоретической части даны основные идеи, помогающие вам сориентироваться в проблеме, познакомиться с жителями Страны Толстых и Страны Стройных. Практика, представленная Уроками Стройности и домашними заданиями, поможет вам шаг за шагом нарабатывать опыт стройной жизни. Здесь вы овладеете навыками работы с мотивацией, с Аппетитом,  сможете уйти от борьбы с ним и познакомитесь с проделками 





Хитрого Жира. Вы узнаете о конкретных шагах проявления Заботы о себе, являющейся важнейшим условием жизни в Стране Стройных. В разделе Трудные вопросы вы сможете познакомиться с самыми сложными темами, и узнаете о том, как вести себя в ситуации срыва и что такое заедаемые трудные чувства.





В целом книга представляет собой проверенное многолетней психотерапевтической практикой руководство, помогающее полностью изменить устоявшееся представление об избыточном весе. По крайней мере, так говорили наши многочисленные пациенты, ставшие стройными. Будем надеяться, что и вы с удовольствием разделите их достойную компанию.


 В первую очередь, мы обращаемся к женской аудитории. Именно женщинам более свойственна пищевая зависимость, и они составляют основную часть наших пациентов. В то же время, все написанное здесь в полной мере может быть адресовано и мужчинам, желающим снизить вес и навсегда стать стройными. Итак, если вы человек путный, тогда собираемся и в Путь










 







I. КОНФИДЕНЦИАЛЬНО 



 



(для разочарованных)








 

О похудевших и стройных






В народе похудение и худоба всегда воспринимались как признак некой «плохости» в человеческой природе. Как упоминается в пословицах: «Промеж худых и хорошему плохо», «Кто за худым пойдет, тот добра не найдет» или, как в древнем заговоре: «Лейся, лейся, вода – уходи прочь, худоба». Худоба по природе своей действительно что-то отличное от Стройности. И мы хотим, чтобы эту разницу вы увидели с самого начала. Если похудение – это всегда дисбаланс, вызванный нарушением в организме и психике, то освобождение от лишних килограмм ради Стройности – это гармония, пропорциональность душевного и телесного.





Для кого это руководство? 


В своей работе мы встречались с большим количеством людей, неоднократно и безуспешно снижавших вес. Благодаря диетам, голоданию и кодировкам они достигали грандиозных результатов, сбрасывали по двадцать и сорок килограммов, но… так и не стали стройными. Их внешние килограммовые успехи оказывались кратковременными. Мы видели людей, воспринимавших проблему лишнего веса через призму своего негативного опыта. Они сопротивлялись каким-либо новым начинаниям, поскольку боялись еще раз пережить разочарование.





Не мудрено. Большинство этих людей неоднократно обращались за помощью. Получив ее у какого-нибудь известного кодировщика в виде какого-либо воздействия, сам человек не был готов предпринимать что-то стоящее для улучшения своей жизни. Где-то внутренне он не верил в себя стройного. Однако появлялся кредит доверия к тому, кто оказал услугу. Появлялось восприятие его как Избавителя, и, набрав вес повторно, человек снова шел к этому кодировщику. Но с каждым разом результат был все более удручающим. Приходилось с огорчением принимать: метод не подходит. И в этом была значительная доля правды – воздействие кодировщика не решает проблемы избыточного веса и пищевой зависимости. 


После неоднократных снижений и наборов веса мы встречали и другие варианты умозаключений. Потерпев очередную неудачу, человек находил подтверждение своей плохости и не способности что-то менять: «Я не в состоянии стать и быть стройным, не судьба видно». И этот вывод, ставящий крест на себе приводил к бездействию: «Ну вот, мол, я так и знал (предчувствовал, предвидел)». На самом деле никакого предвидения, только банальное самоутешение, самообман, ложь, в которой подыграл кодировщик, подсунув яд вместо бальзама и забрав остатки веры.





В некоторых случаях люди рассказывали о том, как, снижая вес, они испытывали повышение чувства собственного достоинства и уверенности в себе. Но, чуть глубже, за этим все равно сохранялся неизжитой комплекс неполноценности. Даже освобождая свое тело от лишних килограммов, многие из них продолжали носить призрачный груз лишнего веса в своем сознании, оставаясь толстыми внутри. Как и прежде они были подвержены срывам и перееданиям, продолжали мыслить, чувствовать и действовать так, словно они лишь временно скинули с себя старую одежду. Воспринимая Аппетит врагом, а еду отравой, похудевшие радовались, полагая, что «победили» свой Аппетит. Но запретив себе что-то, они оставались теми же «пищевыми алкоголиками», хотя и в «завязке». 


Без веры в возможность стать стройным на всю жизнь и живя в ожидании возврата веса, человек всегда оставляет мосты для возвращения к прошлому. Как будто опасается чего-то в своей Стройности, как будто Стройность налагает какие-то невыносимые обязательства - ответственность за собственное счастье.





Наша практика показывает, что объяснение хронических неудач кроется в особенностях психологии худеющего человека, в невозможности оторваться от восприятия себя как похудевшего толстяка. Именно этот внутренний образ всецело определяет будущее. Тело всегда возвращается к тому, как человек воспринимает себя. Так же как замолчавший заика еще не решил проблему с речью, так и похудевший – это еще не стройный. Стройность останется розовой мечтой, если продолжать воспринимать себя негативно и чувствовать себя маньяком, скрывающим тайное влечение. 


Между тем, правда заключается в том, что проблема пищевой зависимости имеет решение. Вы действительно можете стать стройным надолго, может, и на всегда. Но подход должен быть принципиально иным, более тонким, более деликатным, более продуманным, что ли. А потому и более сложным.


Чтобы вдохновиться чем-то заново, необходима исходная вера в то, что я смогу и буду стройным, несмотря ни на что. И уже с этого момента можно приступать к действию. Но теперь уже грамотно, со всем  вниманием к себе, заменив насилие дисциплиной и Любовью, волю - Заботой.  


Мы можем говорить о стопроцентной гарантии успеха при условии, что, вы не сойдете с намеченного пути. Сегодня в современной психологии и медицине есть достаточно средств, чтобы помочь вам.  Заметьте, возможность Стройности составляет ни 95%, ни 99,9%, как в рекламе зубной пасты, а все 100%. Даже при наличии самых серьезных гормональных нарушениях. Наша вера, единственно возможная для современного мыслящего человека – разумная вера основана на том, что с грамотным подходом возможно создать прочный фундамент, на котором будет построена Стройность. 


Ваши желанные телесные формы нуждаются в новых привычках, в новом отношении к себе, в новых навыках отношения к пище. Когда все это сформируется, полученные результаты будут стабильны. При этом небольшой набор веса, даже если он и случится, будет временной неприятностью и вы легко с ней справитесь. Помните, нужна не очередная похудательная гонка, а бескомпромиссное решение стать и быть стройным, готовность что-то принципиально изменить в своей жизни. 


Мы понимаем, что в отличие от любых внешних изменений, перемены в себе самые сложные. Мы все крепко привязаны к своим устоявшимся привычкам и способам самовосприятия, к старым методам самоподачи и взаимоотношений с окружающими. И менять это труднее всего. Но, тем не менее, именно в этих изменениях нуждается человек, решивший стать стройным. 






Три мира






Дело было в одном российском городе, каких на наших бескрайних просторах не счесть. В нем бок о бок соседствовали три непохожие друг на друга культуры, три страны, три мира даже. Нижний, средний и верхний миры - Страна Худых, Страна Толстых и Страна Стройных. Поскольку все три мира и три страны умещались в одном отдельно взятом городе, их жители ежедневно встречались друг с другом. На улице, на работе, а кто-то даже и в собственном доме. Представляете, вы живете с человеком много лет вместе, даже не догадываясь, что он иностранец - гражданин другой страны, и живет он по иным, иностранным, законам. 


Вот и наша главная героиня, имеющая лишние килограммы, даже не догадывалась, что со своим стройным мужем они живут на одной жилплощади, но в разных странах. Странно, не правда ли? Однако же и такое бывает. Дело в том, что эти три страны к географии не имеют никакого отношения. Это сугубо психологическое разделение. И хотя стройный муж нашей толстушки изъяснялся на ее языке, многое в его жизни было иначе. Как-то иначе он относился к себе, не то чтобы задавался, но все же временами ставил себя на первое место: то отдохнет, когда устанет, то откажется ехать к маме, то в тарелке оставит недоеденный суп. Одно слово - иностранец. А все дело в том, что он был стройным.


Когда-то и наша героиня была стройной девушкой, но все это было давно, еще до беременности и родов. Тогда они и познакомились и полюбили друг друга. А вот сегодня они живут как иностранцы. Заметней всего различия в их поведении и внешности. Она в свои 35 имеет лишние 25 кг и походит, скорее, на женщину. А он, как-то умудряясь сохранять свои юношеские килограммы и легкость, выглядит молодым парнем. Их отношения тоже претерпели изменения, но все бы ничего, стерпелось и свыклось, да вот только героине нашей и во сне, и наяву хочется стать стройной, молодой и привлекательной, как прежде. 


Она перепробовала чуть ли не все на свете. Точнее, все, что предлагается для толстых. Металась от таблеток к массажерам, от голодовок к диетам, от целителей к докторам, а воз в 25 кг и ныне там. Но она настойчивая особа и не собирается мириться с утраченной женственностью, не верит своему иностранцу, что «ты мне и такая нравишься», ей хочется нравиться не по снисходительности,  а по любви, как и раньше...


А, может быть, нашей героиней будет совсем другая женщина с другой судьбой. Допустим, ей уже 45, а детям за 20, мужа нет, хотя и был раньше. Живет она все в той же Стране Толстых, живет одна-одинешенька, утешаясь компанией таких же толстых подруг да сытным ужином с коробкой конфет после дня трудового. К счастью, Великий пост, который она так свято чтит, закончился, а других постов она не знает и знать не хочет. Должна же быть хоть какая-то радость в жизни, хоть какая-то отдушина! Вот и получается, что вкус к жизни уже давно подменился вкусом пищи. Зато в работе успешна, и уважают, и с деньгами худо-бедно вопрос решен. Вот только Стройность не купишь, а ведь сколько раз уже пробовала...


Или возьмем другую женщину, пусть она будет нашей главной героиней... 


Да впрочем, нужно ли? Все равно в итоге и она каким-то своим путем окажется жительницей Страны Толстых, годами мечтающей только об одном - как бы распрощаться с ненавистным лишним весом. Но как и все жители Страны Толстых, эта героиня будет худеть, набирать вес и снова худеть, так и не решившись на переезд в страну, где живут стройные люди. А все потому, что невозможно стать и быть стройной, живя в Стране Толстых. Очень уж любят там своих граждан и заманивают их к себе рекламой сластей и жирностей. На этом и построена вся культура Страны Толстяков. Вы уж здесь работайте на наше благо и потребляйте побольше, а уж мы что-нибудь предложим, за нами не станет. Что говорить, не выгодно правителям этой страны терять своих граждан. 


Нет уж, лучше нашей героиней будет человек, по обстоятельствам и временно попавший в Страну Толстых. Женщина, которая еще помнит или догадывается, что настоящая она - это та, что приходит во сне, то есть стройная, статная и счастливая по-своему. А уроженцев Страны Толстых, не собирающихся навсегда переехать в Страну Стройных, привыкших к своей полноте и извлекающих из нее свою выгоду, просим не беспокоиться. 


Лишь для тех, кто громко заявит бескомпромиссное «хватит, надоело!», мы предлагаем этот путеводитель в Мир Стройных. 


А для начала разберем, что же представляют из себя эти страны, отличающиеся друг от друга житейскими и психологическими законами. 


Нижний мир страданий и болезней населяют худые люди, и ни дай Бог кому-то попасть туда. Здесь живут похудевшие от онкологии или в результате глубоких депрессий. Это люди с нервной анорексией, для которых каждый прием пищи сопровождается рвотой. Временно в эти подвалы земного существования попадают люди, похудевшие на диетах и голодании, прошедшие магический ритуал у кудесника-программиста либо пережившие иной жизненный катаклизм, после которого ничего «в рот не лезет». Что объединяет всех жителей этой страны - это резко негативное отношение к еде. Либо она запрещена, как коварный наркотик, либо ее не принимает тело по причине болезни. Люди нижнего мира лишены элементарного чувства самосохранения и потребности в еде. Для многих, прежде переедавших, это кажется настоящим чудом и благом. Вот только не учитывается, что питание лежит в основе всей человеческой жизни, и мало кто из таких «счастливчиков» поступил бы подобным образом по отношению к своим детям. Сами же они, лишенные базовой любви и полноценного кормления утратили радостный блеск в глазах, свойственный здоровому человеку. Отказав себе в хорошей еде, вместе с этим забыли что такое желания веселья и маленьких (непищевых) приятностей от жизни. Быть может вы видели их за праздничными столами, грустно потупивших взгляд в капустный салатик:  «На диете я, нельзя мне… А вы радуйтесь, веселитесь. Это у меня жизнь унылая и постная».


Средний мир. Гораздо более благополучная и сытая жизнь в Стране Толстых и именно сюда вытаскивает людей жизнь и чувство самосохранения. Еды здесь в изобилии и все жители этой страны любят плотно поесть. Не всегда вкусно, но обязательно много. Здесь работает многомиллионная индустрия фаст-фудов и жвачного материала. Реклама представляет его источником радости и бескрайних наслаждений. 


Когда какой-то житель среднего мира задумывает похудеть, например, к лету, начинается настоящая морока. Даже уйдя от прессинга современной рекламы,  культивирующей худосочную красоту, никто из жителей Страны Толстых в действительности не желает, чтобы стало «худо». И в этом причина внутренних противоречий и конфликтов – «охота в Рай, помирать не хочется». Хочу снизить вес, но не хочу худеть. 


Если вы вдумаетесь в значение этих слов, закрепленных на подсознательном уровне, то поймете, что никто и никогда не переселяется из Мира Толстых в Мир Худых осознанно. Лишь по наивности и незнанию, утомившись от груза килограммов, люди пытаются сбежать туда в надежде на избавление. Но избавление это похоже на смерть, и жаждущие жизни неминуемо возвращаются в Страну Толстых. 


В туманных теплых низинах среднего мира Страны Толстых живут доброжелательные и терпеливые люди. Они умеют работать и даже зарабатывать, обеспечивать себя и своих детей. Но в их жизни всегда не хватает чего-то очень важного. Эти люди забыли о себе и не знают своих настоящих желаниях. Они утешают себя тем, что у них и так все есть или что живут они для других людей. В результате жизнь, единственная и неповторимая, проходит как бы в полсилы, в полдыхания, в хронически половинчатом положении. Переполненная едой она не может быть наполнена желаниями и чувствами. Да и срок жизни в этой стране короче лет на десять-пятнадцать, чем в Мире Стройных.  





Людмила, 52 года, экономист (-18): «Последние 4 года жила как во сне. Приходила с работы, ела, одевала ночнушку и в постель. Смотрела телевизор, читала Донцову, хрустела обертками от шоколада. Спокойно, как на дне. Если возникали какие-то эмоциональные всплески, злость, тревога, одиночество, всегда под рукой была коробочка конфет. Мне тогда казалось, что это и есть сытая, благополучная жизнь. 





Муж стал постепенно как-то отдаляться от меня. Да и я особенно не жаждала общения с ним. Идя с работы домой, уже представляла, какое лакомство я возьму с собой на диван для вечернего телепросмотра. Вы не поверите, но свыклась с мыслью, что все хорошее и яркое у меня уже было, и потихоньку ждала наступление старости. Вытащила меня из этого болота студенческая подруга, которая после долгой разлуки приехала погостить ко мне. Я вдруг проснулась и поняла: ЕСТЬ ДРУГАЯ ЖИЗНЬ! Меня как током ударило».





Верхний мир стройных принимает к себе только тех, кто проявит смелость, нахальность и настойчивость. Кандидату на переселение необходимо пройти ни один экзамен. Нужно будет развить самосознание, дисциплинировать мышление, научиться узнавать и принимать свои чувства, мечтать, распознавать свои настоящие желания и быть ответственным за их воплощение.  Кроме того, и это немаловажно, нужно будет найти в себе силы, чтобы отстоять право быть стройным. Многие из окружающих вас людей благосклонно воспринимают больных и несчастных, а стройным и счастливым, позволившим себе отказаться от страданий, завидуют. Встречались мы и с тем, как жаждущим стройности мужья грозили разводом в случае снижения веса. В этом смысле в Стройности есть определенная доля риска. 


Кто-то может сказать: «Ты стал стройным, ты предал своих. Как ты смеешь быть счастливым, когда мы по-прежнему страдаем. Столько лет вместе мы сидели на диетах, ходили к одним и тем же кодировщикам, вместе - мы сила, мы твоя компания». Сможете ли вы пережить это и остаться в одиночестве? Конечно, это одиночество временно, и рядом с вами обязательно окажутся люди, такие же как вы, желающие Счастья и Стройности. Кроме того, рядом останутся те, кто воспринимает и понимает вас и в горе, и в радости. По-настоящему близкие вам люди. 


Ну как, готовы к путешествию? Подумайте хорошенько, а мы должны предупредить вас еще и о том, что в Мир Стройных не пускают на чужих плечах. Даже если бы это было возможным, если бы вас забросили туда вертолетом, вы бы чувствовали себя чужаком и обязательно нашли бы причины вернуться в Мир Толстых. Путь к Стройности можно пройти лишь своими ногами, поднимаясь по неудобным ступеням к своей высоте. И надеяться вы можете лишь на помощь проводников, знающих дорогу и посвященных в секреты стройной жизни.


Однако и награда за такое переселение велика. Дело в том, что в Стране Стройных люди не напрягаются для сохранения своих форм. Они не сидят на диетах и унитазах, не мучают себя голодовками и физическими упражнениями, не втыкают в себя иголки и не пьют пилюль. Они просто живут как стройные. И когда вы переедете в эту страну, вы навсегда забудете о бесконечных похудательных испытаниях. Жир просто отвалится от вашего тела.






Кто Я?





Кто Я? Несчастный, удрученный жизнью толстяк или благополучный человек с энным довеском? А, может, стройный человек, ступающий легкой поступью и воспринимающий себя только в таком качестве? От ответа на этот вопрос зависит, если не все, то очень многое.





Поясним сказанное формулой. Представьте математическую дробь, где знаменатель - это что-то внутреннее, скрытое от посторонних глаз – устоявшаяся привычка восприятия себя, образ самого себя: "Я толстая" или "Я стройная". В числителе же, на поверхности - проявленное и заметное всем то или иное поведение,  внешность, определенный вес тела. Как и в математике, в этой формуле результат в большей степени будет зависеть от знаменателя. 


Например, одной молодой женщине после беременности и родов ее свекровь говорит: «Да..., теперь тебе твои прежние платья будут маловаты, надо их куда-то пристроить». Можно согласиться с этим и раздарить свою девичью одежду, как негодную. И так поступают толстые люди, смирившиеся со своей полнотой и впустившие в себя образ «Я толстый». А можно, и так ведут себя стройные, ответить: «Нет, это лишь временная неприятность. Я, как и раньше, буду носить свою одежду, которая мне так идет». 


Другой пример. Два человека, полный и стройный, переедают за праздничным столом. Стройный (в знаменателе "Я стройный") говорит себе с удивлением: "Да как же такое могло случиться? Это для меня совершенно несвойственно, наверное, это произошло от того-то и того-то, ну да ладно, в следующий раз буду внимательней". Полный человек (в знаменателе "Я толстый") делает из произошедшего переедания другой вывод с другими последствиями. Во-первых, он может, изрядно упрекая и обзывая себя, сесть на очередной разгрузочный день или на голодовку. И  цели его будут вполне благие – разгрузка, очистка организма и помощь телу. В действительности же это ничто иное как просто еще один, типичный для толстого человека, вариант самонаказания. И не нужно объяснять, чем заканчиваются подобные чистки-разгрузки. Возможно и другое, тоже характерное, поведение толстяка после переедания, схожее с запоем, но только пищевым. Я оступился, я плохой, я заслуживаю наказания, и чем хуже, тем лучше. 


Как вы понимаете,  от выводов, которые человек делает после переедания, будет напрямую зависеть его дальнейшее поведение. Тот, что "Я стройный", на следующий день будет есть по потребностям и будет оставаться стройным во всех смыслах. А "Я толстый" либо махнет на себя рукой в запойном переедании, либо, как проштрафившийся неисправимый толстяк, начнет разгружаться - "день разврата - день расплаты". 


Надеемся, вам понятна роль самовосприятия - "Я стройный" или "Я толстый" - в знаменателе нашей формулы. От этого, как будем разбирать далее, зависит не только ваш вес, не только ваше отношение к себе, поведение, но и восприятие окружающего мира и качество жизни в целом. 





Елена, 34 года, экономист (-24 кг): «Раньше, когда воспринимала себя толстой, смотрела на стройных с завистью. Надо же, едят ведрами, а все не в коня корм. Раздражали они меня, что уж говорить. А теперь хожу по улицам и с интересом приглядываюсь к стройным женщинам. Как будто саму себя изучаю. А если вижу полную женщину, удерживаю себя от желания, чтобы не подойти и не сказать: "Ну почему ты такая толстая, почему ты себя не любишь!?". 





А вот другая история.





Елена, 45 лет, администратор в театре (-53): «Когда муж ушел от меня к более молодой и стройной женщине, что-то во мне перевернулось. Со своим довеском в 60 кг я и раньше пыталась расстаться, но тут как демон в меня вселился. Докажу, думаю, и все. За два года сбросила 65 кг, месяцами вообще ничего не ела. Тело-то мое изменилось, а я продолжала себе не нравиться: балахоны а-ля Пугачева, в зеркало вообще старалась не глядеть. Хотя вокруг и были мужчины, которые обращали на меня внимание, избегала встреч с ними. Были и знакомства, но не верила я, что кто-то захочет со мной встречаться. Сама прерывала все отношения… Страшно вспоминать то время, но практически все килограммы вернулись. Только после этого поняла, что начинать надо с головы».


Гораздо оптимистичней следующий пример.


Татьяна, 17 лет, студентка (-23): «Все детство и юность была полной. Весила 75 кг при росте 155. Тело свое ненавидела. Носила длинные юбки – зачем жирные ноги на показ выставлять. С парнями не общалась – кому нужна толстая подружка, на дискотеки не ходила – что народ смешить, толстым задом крутить. Мечтала похудеть. Но ничего не получалось. Как злой рок какой-то. А потом поехала по обмену учиться на полгода в Америку. И там при своих 75 кг оказалась очень даже стройной. На дискотеки стала ходить – а что, стройное тело, не грех и потанцевать. Короткие юбки стала надевать – приятно показать стройные ножки. С парнями начала флиртовать – почувствовала уверенность в своей привлекательности. Полгода Америки никак не изменили мою фигуру. А вот когда вернулась в Россию, к моему удивлению, …жир просто «отвалился», и я похудела на 15 кг».





«Нет, - говорите вы, - вот я похудею, и уж тогда буду любить свое тело».  В этом ошибочном представлении - причина бесконечных и бессмысленных похудений-пополнений. Многие живут так всю жизнь, пытаясь в окошечке весов увидеть любовь и уважение. 





А вот сборный пример, типичный для многих девушек и женщин, озабоченных своим весом:


«Когда появились первые лишние 3-4 килограмма(!), я перестала себе нравиться, стала стесняться своего тела, начала считать его толстым и поменяла юбку. Так началась моя многолетняя эпопея диет, голодовок и наборов веса. Сегодня лишнего веса больше 25 килограммов, а о том, что было, когда прибавила свои первые три, даже и мечтать не могу. Теперь я толстая во всех смыслах». 





Подобные случаи наглядно демонстрируют, что набор килограммов начинается с восприятия себя  как толстого человека, с того самого внутреннего образа, который, как порча, наведенная на самого себя, запускает круговерть снижений и наборов веса. (Домашнее задание № 1).













Магия притворства





Чтобы для вас самих и для окружающих ваше намерение переселиться в Страну Стройных не было слишком неожиданным и шокирующим, предлагаем маленькую хитрость - притворство. «Успокойтесь, милые, я все тот же хорошо знакомый вам толстяк или толстушка»,- говорите вы другим. А сами начинаете игру, в которой все как бы не по-настоящему: «Я буду лишь притворяться стройной».  


Вот несколько ключевых идей, помогающих сделать эту игру интересной и продуктивной: 


1) от жизни мы получаем лишь то, что привносим в нее сами, играючи привносите в нее Стройность; 


2) мы становимся лишь теми, кем способны представить себя, замечайте и культивируйте в себе признаки Стройности;


3) нас окружает лишь то, что нас отражает, разглядывайте окружающих вас стройных людей, они - отражение вашей Стройности. 


Мы можем фантазировать и в своих фантазиях менять окружающий нас мир. Мы можем в своем сознании сменить Мир Толстых на Мир Стройных. Для этого, живя в Мире Толстых, начинайте поступать так, как если бы вы уже переехали к стройным. Ведите себя так, как будто вы уже стройный человек и Стройность придет в результате этих действий. И поскольку есть хоть малая вероятность того, что ваша Стройность где-то в каком-то параллельном измерении уже присутствует сегодня, то и игра с этой Стройностью, может стать решающей. Ну и кроме того, ставка в этой игре, в этом притворстве очень мала. Вы ничего не потеряете кроме жира. 


Это и будет своеобразной репетицией для проверки ваших сил и вашей готовности стать Стройным.


Помните, как в школе вы учили английский язык? Каждую неделю на протяжении нескольких лет. И забыли его через год, не имея практики. А если бы вы переехали в Англию и начали жить «по-англицки», то уже через два месяца вполне сносно изъяснялись бы на английском. Заманчиво? Но не торопитесь. Пока мы предлагаем вам совершить лишь экскурсию в Страну Стройных. 





И вот здесь в окружении стройных, «свои среди чужих», начинайте притворяться стройными. Вы мечтали о стройности завтра? Так получите ее, притворившись, что уже сегодня живете как стройная в Стране Стройных. Уже сегодня начинайте делать что-то как стройная, пусть самую малость. И завтра взойдут ростки, посеянного сегодня. Играйте в Стройность, разглядывайте в себе ростки Стройности, и Стройность разовьется в полную силу. Это так же верно, как и обратное. Называйте себя толстой сегодня, завтра и послезавтра, и всю жизнь будете толстой. 


Если вы намерены снизить вес и остаться стройным, необходимо изменить представление о себе. Необходимо научиться чувствовать себя стройным, относиться к себе как к стройному и вести себя как стройный. Вот и все волшебство. По большому счету, наше пособие о секретах этого волшебного превращения. 





Мы, авторы этой программы, живя в Стране Стройных, изучаем законы этой страны и следуем им. Чтобы оказывать эффективную помощь в снижении веса, мы воспринимаем всех наших клиентов как людей, временно оказавшихся в Стране Толстых. Мы убеждены, что все люди достойны быть жителями Страны Стройных, и даже если вы имеете тридцать и более лишних килограммов, мы будем считать вас стройными. Такими вы в действительности и являетесь! А наша совместная с вами работа завершится, когда вы окончательно примите Стройность. И тогда, расставаясь, мы попрощаемся как люди стройные - как жители одного мира. 





Нина, 29 лет, коммерческий директор: «Предложение замечать в себе Стройность, имея 25 килограммов лишних, воодушевило меня. С азартом принялась за дело. Решила начать с отношения к своему телу. Как, думаю, стройная молодая женщина относится к телу? Конечно, она любуется им. Смешно, но стала искать в своем теле что-то привлекательное. Бархатная кожа, длинные пальцы, ноги прямые – это то, что всегда было у меня на «отлично». Стройная женщина к телу как к любимому ребенку относится. Так и я, заметя в нем какие-нибудь (даже самые маленькие) положительные изменения, хвалю. Животик глажу – молодец, на два сантиметра меньше стал, маленький кусочек талии появился. Смотри-ка, ноги стали резво бегать, то ли еще будет в минус 20. Раньше забывала о своем теле, даже не знала, как оно живет, в чем нуждается. А сейчас по 10 раз на дню слушаю, что там происходит. Живот заурчал. Кушать хочешь? Сейчас покормлю. Устали ножки – нахожу возможность или обувь снять, или дать им передохнуть немного. Удивительно, но тело как будто бы стало помогать мне. Раньше за месяц минимум 4 кг уходило, а в этот раз 8-и килограмм как не бывало. Сейчас, чтобы не происходило в моей жизни, всегда спрашиваю себя, а как в этой ситуации поступит стройная женщина».





Ольга, 31 год, старший менеджер: «Раньше, съедая вкусный кусочек, всегда чувствовала себя какой-то провинившейся, ругала себя, портилось настроение. Зачастую это приводило к перееданию, так как чувство вины притуплялось от употребления высококалорийной пищи. Пройдя группу, применила идею жизни в Стране Стройных по отношению к еде. Ведь стройный человек получает удовольствие от еды. Еда для него - это источник радости и возможность жить. Даже если стройная девушка где-то съела лишнего, она чувствует себя спокойно, так как знает, что такое случается с ней нечасто и Стройность будет с ней всегда, ведь это естественно для ее организма. Если сейчас вновь возникают отголоски былой вины после переедания, напоминаю себе, что я веду стройный образ жизни, поэтому вина совсем не нужна мне для поддержания фигуры. Как это ни странно, но переедания теперь случаются в моей жизни намного реже». 





(Домашнее задание №2).

 

 




 


Внутренняя Стройность






Ваш вес идеально вписан в вашу сегодняшнюю жизнь и от образа мыслей, от особенностей восприятия себя и других людей, от ваших реакции на события и, конечно, от устоявшихся пищевых привычек. Ваши психологические особенности, способствующие достижению желанного веса, можно назвать Внутренней Стройностью. Это  сугубо психологическое понятие, нечто неосязаемое, как, например, национальная принадлежность. Мы просто знаем, что это есть и не нуждаемся в подтверждении. То же и с Внутренней Стройностью, она присутствует неявно в жизни самого закоренелого толстяка.


В этом смысле любой человек, снижающий вес, уже является стройным. Тот или иной процент Внутренней Стройности присутствует в каждом человеке с избыточной массой тела. Одного сильного желания, даже одного того, что вы задумались о своей Стройности и что-то предприняли для нее, уже достаточно, чтобы утверждать: «Я стройный!». Вы посчитали себя достойным лучшего и начали заботиться о себе. А это поведение стройного человека. Вы улыбнулись своему отражению в зеркале, и в ваших глазах засветилась Стройность. У кого-то этой Внутренней Стройности на 10-15 процентов, а кто-то уже стройный на все 70. Именно от этого процента, а не от количества килограммов зависит длительность пути, в начале которого вы стоите. 


Всегда помните, что Стройность внутри вас! Пока она подавлена гнетом сомнений, прежних неудач, негативных установок – «снегами запорошена, словами заворожена». На поверхности вы живете, ходите, сидите, едите или делаете что-то как толстая. Однако внутри вас есть кто-то другой, кто пока не заметен, кто не ходит, не сидит, не ест. Внутренняя Стройность - это росток, в котором расцветает жизнь, цветок, обещающий будущие плоды. Чтобы узнать Стройность и сопутствующие ей возможности, вы должны быть готовы к ним. Наша задача осознать Внутреннюю Стройность и найти ее в действии во всех внешних проявлениях. (Домашнее задание № 3).




 


Урок первый: Я как стройная!









Домашнее задание № 1.  Скажите Стройности «Да!».





Вы хотите снизить вес, стать стройным и подтянутым? Вы хотите изучить особенности мыслей, чувств и поведения стройных людей, чтобы сделать их своими? Вы хотите каждое утро просыпаться стройным, хотите излучать энергию, оптимизм, уверенность? Ваш ответ «да!»?


Сказать «да» своей Стройности - значит озвучить свое желание.  Говорить чему-то «да» - это зачаточная сила будущих свершений. Говоря «да», мы напоминаем себе о своем желании и берем на себя ответственность за его исполнение. Мы уходим от всяких не понятно кому и когда «хотелось бы» и говорим четко и внятно «Я хочу!»


Освежим свою способность утверждать с помощью следующих настроев:





- Я говорю «да!» всем проявлениям своей Стройности, существующим уже сегодня. Стройная внутренне, я хочу быть стройной и внешне. Я говорю своей Стройности самое решительное, энергичное и убедительное «Да!».


  - С надеждой и любовью я говорю «Да!» своему телу - своей гибкости, прямой спине, пластичности, плоскому животу, подтянутым упругим бедрам. Я говорю «Да!» своим легким движениям, свободному дыханию.. 









Домашнее задание № 2.  Игра в Стройность.



 



Не откладывая на завтра, сегодня же сделайте что-то как стройная! Подойдите как стройная к зеркалу, обратите внимание на признаки Стройности, которые имеются уже сегодня (выступающие скулы, выпирающие ключицы, изящные фаланги пальцев и пр.). Как стройная посмотрите кому-то в глаза. Как стройная скажите «нет». Как стройная потянитесь в постели перед сном и т.д. и т.п.



 







Домашнее задание № 3.  Процент Внутренней Стройности





Предлагаемый ниже тест поможет вам начать знакомство с Внутренней Стройностью. Необходимо выбрать один из четырех вариантов ответов:





I. Какое из утверждений является вашим? Выбирайте не умом, а как чувствуете.


1. Я не хочу быть толстым.


2. Я надеюсь, что буду стройным.


3. Я хочу быть стройным


4. Я буду стройным


II. С чем связан ваш избыточный вес?


1. Наследственная предрасположенность, нарушение  обменных процессов.


2. Слабая сила воли.


3. «Заедание» стрессов.


4. Отсутствие заботы о себе. 


III. Укажите, сколько раз в сутки вы едите?


1. Утром (в обед) и несколько раз вечером.


2. Утром и вечером.


3. Завтрак, обед и ужин.


4. Завтрак, второй завтрак, обед, полдник и ужин.


IV. Какое определение больше всего подойдет вашему Аппетиту?


1. Неистребимый враг.


2. Назойливая неприятность.


3. Моя слабость.


4. Друг, товарищ и брат.


V. Ваша реакция на свое отражение в зеркале?


1. Какие жирные складки!


2. Ну когда же ты начнешь худеть?


3. Что-то я запустила себя! С этим надо что-то делать.


4. А ведь я привлекательна! Захочу – буду выглядеть еще лучше! 


VI. Ваше отношение к себе?


1. Бывает же, уродятся такие!


2. Мне нужен жесткий контроль.


3. Ну почему я не могу научиться любить себя?


4. Во мне есть достоинства и недостатки. Я достойна любви!


VII. Как я чувствую себя в отношениях с близкими?


1. Мною откровенно пользуются. Я много сил отдаю, а взаимности нет.


2. Без заботы близких мне не прожить.


3. Без меня в семье не решается ни одно дело.


4. Я умею создать атмосферу любви и взаимного уважения.









Интерпретация теста





Суммируйте номера выбранных вами ответов и подсчитайте количество набранных балов:


1. 7 баллов. Рамки ваших убеждений и образ действий являются значительным препятствием для достижения Стройности. Они нуждаются в серьезной коррекции и переоценке основных позиций в восприятии себя и других людей. Ваша Внутренняя Стройность находится в зачаточном состоянии и составляет не более 25 процентов. Не исключено, что сейчас перед вами какая-нибудь плюшка. Вам необходимо ее тщательно прожевать и осознать, что работа на благо вашей Стройности может занять по времени год и более. Человек с таким процентом Стройности находится в дремотном состоянии и вряд ли сможет прочитать больше двух страниц нашего руководства. Если же вы дочитали до этой страницы, значит вашей Внутренней Стройности больше чем на 25 процентов.


2. От 7 до 14 баллов. Существуют определенные психологические препятствия на пути к Стройности. Тем не менее, ваша Внутренняя Стройность уже сегодня подходит к 50 процентам. Семена Внутренней Стройности при надлежащем уходе могут взойти через 6-8 месяцев и проявиться в стройной фигуре.


3. 15-25 баллов. Оценка Внутренней Стройности составляет до 75 процентов, и у вас есть хорошие шансы стать стройной и внешне. Для долговременного результата вам может потребоваться 3-5 месяцев. Большинство людей, обращавшихся к нам за помощью, имели именно такой процент осознания Внутренней Стройности.






4. Более 25 баллов. Поздравляем, вы набрали максимальное количество баллов, вы в ясном уме и хорошо осознаете се6я в своей жизни. Психологически вы достаточно зрелый и уже почти стройный человек. У вас есть лишние килограммы и, конечно, у вас есть какие-то свои психологические причины, по которым вы их набрали. Но лишние килограммы всего лишь временная трудность. Это хорошая новость. 


Еще одна новость заключается в том, что без наличия серьезной мотивации вряд ли стоит предпринимать какие-то шаги. Если мотивации нет, то успокойтесь и отложите книжку до лучших (в смысле худших) времен. Помните также о том, что на сегодняшний день вам может потребоваться краткосрочная психологическая помощь и самостоятельная работа на период от месяца до двух. 









 









 







II. СОБИРАЕМСЯ В ПУТЬ



 



(для путных) 




 

Стройная потому что счастливая





«До свиданья, дорогие,


Вам ни пуха, ни пера,


Пусть вам встретятся другие


Лишь попутные ветра!»


Олег Митяев









Как говориться, самый лучший попутчик в дороге – это хорошее настроение. С этого и начнем. Каждый по-своему желает быть счастливым, но не всякий связывает свое счастье со Стройностью. Да и кто может точно сказать, что такое Счастье? Этот вопрос волновал умы человечества с незапамятных времен. Уже в средневековье философы насчитывали двести восемьдесят девять различных точек зрения на счастье. Добавим в копилку свое двести девяностое понимание. 


Наша работа позволяет говорить, что счастливый человек - это стройный человек, стройный внешне и внутренне. Отсюда вывод: невозможно стать стройным, будучи несчастным. Человек, даже обремененный лишними килограммами, но уже радующийся свой Стройности, чутко улавливающий одни лишь намеки на Стройность, чутко улавливающий может стать стройным. 





Да-да, именно так! Невозможно стать стройным, будучи больным и убогим. При болезнях и в страданиях люди худеют, а как только все налаживается, лишний вес возвращается. Ну просто невозможно делать хорошее (не худое), пока не почувствуешь себя хорошо. Вот и получается, счастливый да будет стройным, а несчастный - худым.


Для того чтобы навсегда избавиться от лишних килограммов нужно позволить себе стать счастливым и начать жизнь стройного человека уже сегодня. Уже сегодня  начните что-то улучшать в своей жизни. Как говорит один наш уважаемый коллега, учитесь быть открытым «нежданному счастью».





У толстяков и стройных свои представления о Счастье и свои руководства как стать счастливым. Поскольку наши намерения помочь вам переехать в Страну Стройных, соответственно, будем обсуждать рецепты Счастья от стройных и ошибочность его поисков в Стране Толстых.





Для людей переедающих и полных существует одна серьезная проблема в поисках счастья. Они думают, что Счастье зарабатывают или заслуживают, как на каторге или в казарме. Между тем, для свободного человека Счастье в такой же мере естественно как дыхание. Это просто настроение, при котором нами большую часть времени владеют приятные мысли и теплые чувства. По словам Спинозы, «счастье - не награда за добродетель, а сама добродетель». Мы наслаждаемся Счастьем не потому, что сдерживаем наши порочные желания, а, напротив, мы в состоянии их сдерживать, потому что знаем минуты Счастья. 





Что же стоит на пути к счастью? Как писал Авраам Линкольн: "Большинство людей счастливы настолько, насколько они сами решили быть счастливы". Многие хорошие люди отказываются от поисков счастья для себя, поскольку им кажется, что в этом есть что-то эгоистическое, дурное. 


Слов нет, бескорыстие способствует счастью, ибо не только направляет наши мысли на окружающий мир, отвлекая от самокопания, но и позволяет проявить себя творчески и наиболее полно в общении с другими людьми. Кроме того, для любого человека приятна мысль, что в нем нуждаются, что он играет важную роль в жизни другого. Однако если мы начнем думать, будто счастье получают лишь в награду за помощь кому-то, то, пожелав счастье себе, начнем испытывать чувство вины. А как же другие люди, как мои близкие, о которых я не забочусь, заботясь о себе? И в этом ошибка. Эгоизм и альтруизм неразделимы. Вашим близким нужен рядом счастливый и сильный в своем счастье человек, способный на бескорыстную помощь. А счастье будет естественным образом сопутствовать бескорыстным помыслам человека, знакомого с эгоизмом.


Вспомним о религиозных представлениях о счастье в связи с пищевым поведением. Иудейская и христианская религии предписывают радость, веселье и оптимизм в качестве одного из средств обретения праведной жизни. Но может ли человек, забывший о себе, быть праведным и сдержанным в еде. Нет, нет и нет! Не уделяющий внимания себе невнимателен и к элементарным правилам питания. И потому наш первый рецепт:  перво-наперво нужно научиться быть эгоистом, способным позаботиться о себе. Таким образом, вы устраните одно из самых главных препятствий, преграждающих появлению на белый свет вашей Стройности.





Как же сложно было говорить об этом нашим клиентам всего лишь десять лет назад! Приходилось буквально пробивать стену непонимания. Забыв о ценности своей собственной индивидуальной жизни, сокращая перееданием годы, неистово заботясь о других, восполняя отданное другим людям избытком еды, они верили, что следуют вполне благородным идеалам. Даже гордились этим, не понимая, что данное самопожертвование сродни самоубийству. Уже в ХVIII веке английский философ Д.Юм, размышляя о самоубийстве, заявлял недвусмысленно: «Я не обязан делать незначительное добро обществу за счет большего вреда для самого себя». Однако до подобных ли рассуждений было в годы Развитого Социализма. Путая эгоизм и эгоцентризм, люди были готовы обвинить нас в кощунстве и надругательстве над моралью, впитанной с молоком матери. Страна, рабочий коллектив, семья, голодающие в Африке, а уж потом твое маленькое и забытое Я. Сегодня кардинально поменялись идолы и ценности: отчеты об ударной пятилетке на счета в банке, негодование партаппаратом - завистью олигархам, коллективистская идеология сменилась потребительской, а человеческого Я как не было, так и нет. Бывшие советские люди, даже преуспевшие в новых экономических условиях, по сути, в большинстве своем остались теми же. 


Потому и сегодня актуальна тема эгоизма или Заботы о себе, если кому-то это выражение  нравится больше. Психологически подготовка себя к Счастью и к Стройности – это Забота о себе с большой буквы. Мы видели сотни примеров, как два-три дня такой Заботы приносили Счастье. Предлагаемый здесь метод, если кратко – это помощь в научении заботиться о себе, помощь в освоении конкретных способов проявлении этой Заботы. 

 








 

Не жертвы требует красота, а Заботы. И Забота эта ни в коем случае не связана с самоотречением в борьбе, с аскетизмом или особыми волевыми качествами. В вашем распоряжении есть множество других, ранее не задействованных средств – новых приятных привычек, которые необходимо сформировать для долговременной Стройности.




 

Привычки питания





«От хороших привычек проистекает бесконечное благо».


Платон





Большинство жителей Страны Толстых, собираясь похудеть, прибегают к голодовкам, диетам и прочим пищевым запретам. А, снизив вес снова его набирают, поскольку так и не сформировали привычки питания, свойственные стройным. А без этих новых привычек и навыков стать и остаться стройным невозможно. 


Уже сейчас, в самом начале вашего пути, необходимо как можно быстрее сформировать полезные и хорошие привычки питания, свойственные стройным. И пусть следование этим навыкам начнется сегодня, продолжится завтра, и будет продолжаться в дальнейшем. В этом хороший залог долговременной Стройности.


Любая привычка позволяет без дополнительных затрат времени и сил выполнять действия автоматически. Усвоение привычки подобно установке стежка на швейной машине. После этой установки остальное делает машина. В этом привлекательность привычек и причина приверженности им. В зрелом возрасте, когда у человека нет расположенности к переменам, привычки становятся судьбой. 


Привычки бывают нейтральные, например, привычка носить короткую прическу. Бывают вредные, например, привычка есть сладкое для «заедания» душевной тревоги, и бывают полезные, например, чистить зубы или добросовестно выполнять работу. 


Одной из определяющих образ жизни стройного человека является привычка спокойно относиться к продуктам и выбирать выгодную еду. Без возведения еды в культ и без лишней запретительной истерии. Как-то уж так складывается, что стройные всегда выбирают выгодные для себя продукты, даже не задумываясь, что какие-то продукты могут быть запрещены. Именно такая привычка помогает им защищать свое тело от переедания. Как можно запрещать то, что дает нам для восполнения жизненных сил Матушка Природа?





 Запрещенных продуктов нет и не должно быть не в вашем понятийном обиходе, не на вашем столе. Все ваши любимые продукты и блюда остаются в вашем распоряжении. И помните, что чем чаще вы будете отказывать себе в удовольствии съесть что-то вкусное и высококалорийное, тем больше этого будет хотеться. 


Гораздо правильнее и удобнее выделять продукты с той или иной степенью выгодности для вашей Стройности. Признаком невыгодности еды является наличие в ней, так называемой Балластной калорийности. Это лишняя потребляемая с едой энергия, которая не дает не насыщения, не удовольствия. Знаете ли вы, какого вкуса жир? Либо неприятного, либо никакого. Весь вкус от растворившихся в нем ароматов других продуктов. Вот и спрашивается, нужно ли тратить драгоценные калории на жир?





Невыгодные для Стройности продукты – это также те, что используется для баловства. Это, например, разного рода сладости, пища богатая легко усваиваемыми углеводами – шоколад, сахар, мороженое и другие продукты, не дающие насыщения. К примеру, два таких широко употребляемых и невыгодных продукта как  сок и йогурт:





Сок из тетрапаков пьют часто, даже не задумываясь, насколько он может быть вреден для Стройности. Он хоть  и доставляет пищевое удовольствие, необходимое для Аппетита. Но как чувствует себя Голод, на какое время вас насытят 200 мл сока? На 20 минут – максимум. А калорийность будет потрачена не малая? Как часто мы видим людей, которые на празднике потягивают сок, утверждая, что они худеют. Они даже не догадываются, что с соком за один только вечер поглощают 500-600 Балластной калорийности. Лучше бы водки да котлеткой закусить. Для Стройности это выгодней. 


Йогурт и прочие разрекламированные легкие перекусы в том же ряду, что и сок. В желудке от них тоскливое чувство обмана и вы остаетесь один на один с неудовлетворенным Голодом.





Однако сразу оговоримся, что невыгодные в этом смысле продукты должны присутствовать в рационе. Учитывая, что иногда необходимо баловать свой Аппетит, выгоднее есть невыгодный продукт, чем терпеть. 

 






Если вы захотели именно шоколада, и именно полплитки, то позвольте себе это. Конечно, остаток дня вы проведете на заячьем рационе, но вы запомните, что, во-первых, капуста - не самый вкусное из яств,  и, во-вторых,  что в вашей жизни осталось место для маленького «распутства», для шоколада то бишь. Скорее всего, завтра вы будете не столь расточительны и выберете более экономный, сбалансированный дневной рацион с более выгодными продуктами. Например, тот же шоколад по Аппетиту, замените шоколадной конфеткой и, съев ее с наслаждением, удовлетворитесь меньшим.


 Ирина, 26 лет, домохозяйка: «Раньше сидела на многочисленных голодовках. Вроде сброшу хорошо, а потом опять набираю. К конфетам после таких попыток какая-то жадность проснулась. Как подумаю, что может быть опять на диету сяду, так хочется их поесть. Одну съем…а потом еще полкоробки. На всякий случай, вдруг завтра опять задумаю поголодать. После группы исчезла тяга к шоколаду. А чего его наедаться до отвала, если я и завтра могу шоколадную конфетку посмаковать. Конфеты теперь никто у меня не отберет».





Для большинства людей мы рекомендуем время от времени позволять себе пищевое баловство. Ведь и стройные едят по Аппетиту. Приведем вариант примерной диеты, которая будет приятна вашему Аппетиту и при этом не повредит Стройности. 


За час до обеда: 


На работе -1 киви или мандарин или 10 г твердого сыра или яйцо, сваренное вкрутую.


Дома - баночка низкокалорийного йогурта или полстакана кисломолочного напитка или 40 г сыра тофу  плюс 50 г красных ягод.


Через час после обеда: 


На работе  - 10 г грецких орех или миндаля или ломтик сушеного ананаса (банана) или 10 г черного шоколада.


Дома  - 250 г сырых овощей или 15 г мюсли.





Еда бывает невыгодной по недомыслию. Приведем пример такого бессмысленного расточительства калорийности:





Город Ульяновск. Женщина на вторую встречу не укладывается в свою калорийность. Врач разбирает рацион. Его внимание привлекает кофейный напиток (85 килокалорий), выпитый утром. Для сравнения: 


Чай с двумя ложками сахара – 75 ккал


Чай с одной ложкой сахара – 37,5 ккал


Чай с кусочком рафинада – 25 ккал





Минеральная вода – 0 ккал





Выясняем насколько выгодно и уместно для женщины, намеренной стать стройной подобное питье. Первый вопрос: «Доволен ли Голод тем, что хозяйка ему напиток предложила?». Ладно, хоть, утром был еще кусочек твердого сыра с хлебом. Значит, Голод  свою еду получил. По видимому, этот калорийный напиток был выпит в усладу Аппетиту. Вопрос женщине: «Вкусный ли напиток был?». «Я просто пить хотела», - ее ответ. Все встает на свои места. Аппетиту этот напиток был не нужен, поэтому и выпить можно было просто минералки. Тогда и уложиться в нужную калорийность было бы много легче. А на сэкономленные калории можно было бы что-то для Аппетиту предложить, либо Голоду. 


А когда нужно было выпить кофейный напиток? А тогда, когда нет на свете ничего вкуснее этого напитка и цикорий для вас слаще любых чаев с сахаром. А если чай с сахаром такой же вкусный как кофейный напиток? Тогда чай пейте. Разницы то во вкусе нет, а калорий меньше.


Вам очень понадобится привычка искать продукты и блюда одновременно вкусные, сытные, достаточные по объему и с умеренной калорийностью. Это и есть еда, способная сполна удовлетворить ваши пищевые запросы. Например, картофель, забракованный многими диетологами, остается самым популярным продуктом в России со времен открытия Америки. Да-да, мы о картошке. Вкусно время от времени картошечку отварить? Да кто бы сомневался! Дает она насыщение? Отлично насыщает! А калорийность? Достаточно средняя.






Азбука Стройности





Рассмотрим базовые правила, помогающие отсеять вредные и выбрать полезные для Стройности привычки. Из них как в мозаике, складывается Счастье Бытия в Стране Стройных. Эти те мелочи, из которых, создается большое. 


Стройные люди, по крайней мере, те из них, которые заслуживают быть примером для подражания, отличаются хорошим здоровьем. Поэтому в Азбуке Стройности выделим также некоторые принципы питания, привычки, полезные для здоровья.





Алкоголь. При заниженной энергетической норме потребления пищи (менее 1700 Кк) алкогольные калории просто не входят в рацион с низкой калорийностью, поскольку питание в виде 200 грамм водки (900 Ккал), хлеба и огурчика не может быть полноценным. Кроме того, алкоголь растормаживает центр голода, снимает сознательный контроль и провоцирует переедание. У каждого человека свой индивидуальный порог чувствительности к алкоголю и для надежности рекомендуем вам воздерживаться от приема алкоголя до достижения заветного веса. Однако если вы не знаете, что такое противоалкогольное кодирование и подшивки, то не воспринимайте наши слова слишком буквально. Дураку и тарелка супа во вред, а умному и рюмка водки на пользу.  


Белки в отличие от жира и углеводов являются незаменимой частью пищи. Как минимум треть всей суточной калорийности должна состоять из белка  - мяса, рыбы, птицы, бобовых, яиц, твердого сыра, творога. Желательно сочетание животных и растительных продуктов, содержащих белок. Это то, что поможет при снижении веса сохранить иммунитет против инфекционных заболеваний, эластичность кожи, мышечную силу, послужит профилактикой опущения внутренних органов.


Витамины. В течение периода снижения веса необходим прием поливитаминов и микроэлементов. Внимательно ознакомьтесь с аннотацией к витаминному комплексу и принимайте препарат в соответствии с указанной дозировкой на протяжении двух месяцев. При снижении веса особенно важны витамины группы В.





Вода наряду с воздухом и едой по значимости является пищей №2. Замечательно начинать утро не с бутерброда и чашки кофе, а со стакана воды, что, однако не исключает завтрака. За пол часа перед каждым приемом пищи стакан воды обеспечит вам лучшее насыщение, активизирует пищеварение и послужит естественной профилактикой запоров. Кроме того, достаточная насыщенность организма водой стимулирует выработку липазы – наиглавнейшего фермента, отвечающего за расщепление жира. 


Лучше всего употреблять воду в естественном состоянии. Кофе, чай не заменяют употребления чистой воды.  Показателем потребности организма в воде является цвет мочи. В норме он должен иметь слегка желтоватый оттенок. Насыщенно желтый цвет свидетельствует об обезвоживании и является тревожным сигналом. Если вы испытывает жажду – это также сигнал тревожный, свидетельствующий об обезвоживания. В норме, даже в самый жаркий день жажды быть не должно.  Если же вы почувствовали жажду – это означает, что за час за два до этого вы забыли попить воды. Ни один сладкий газированный напиток, даже самый разрекламированный, представленный  как панацея от жажды, никакое молочко даже от хозяйки домика в деревне никогда и никому еще не заменили обычной чистой воды. 


Одна наша знакомая кошка, которую хозяева по лени своей посадили на Wiskas, справлялась с сухомятиной и оставалась здоровой благодаря частому употреблению воды. Для человека нормой является 30 мг воды на килограмм веса. Однако перейти на такой водный режим можно лишь после консультации с врачом





Гепатопротекторы. По-русски говоря – это лекарственные средства (совершенно безопасные надо заметить), защищающие печень и являющиеся профилактикой жирового цирроза при интенсивном расщеплении жира. Выбрать какой-то конкретный препарат из этой группы и определиться с дозировкой вам помогут в любой аптеке.


Голодание запрещено, и это наш единственный категоричный врачебный запрет. Оно не является средством обретения Стройности. Под контролем врачей голодание используется в общеоздоравливающих целях как омолаживающее средство, но не как способ снижения веса. Всем известный Поль Брэг, вдохновивший массы на голодание, никогда не был толстым. Для полного человека голодание будет препятствовать снижению веса. Длительная голодная пауза более пяти часов неминуемо приводит к замедлению обменных процессов и накоплению избыточного веса. 


Даже если вы человек верующий и при этом желающий стать стройным, то придется забыть на время о постах. Не нужны Богу люди, падающие в голодный обморок прямо на входе в Храм. Для тех, кто помоложе стоит помнить, что пост это не очередная модная диета, да и вообще не диета. Как пишут священники, пост – это «телесно-духовное лекарство» и оно не должно вредить телу.  


Двигательная активность. Уменьшение количества и энергетической ценности пищи всегда приводит к компенсаторному замедлению обменных процессов. В этой связи для оптимального снижения веса будет весьма полезна умеренная двигательная активность. Конечно, не спортивные состязания, а что-то более скромное. Одна наша пациентка начинала с нескольких неуклюжих подниманий бедер, а через пол года, сбросив тридцать килограмм, уже легко занималась по часу шейпингом. Особенно вопрос о двигательной активности актуален для людей с так называемой офисной работой и потенциально заниженными обменными процессами. Для горожан, пожалуй, самое приемлемое – это ежедневные пешие прогулки. Часовой променад умеренным шагом дает активное расщепление жира в течение 12 часов. 





Вместе с этим избегайте значительных физических нагрузок. Необходимо, чтобы любые упражнения и занятия спортом приносили удовольствие и доставляли «мышечную радость». Занятия на тренажерах, бег, шейпинг и т.д. ни в коем случае не должны выполняться через силу. Это значит, что после занятия спортом вы должны  сохранять носовое дыхание.





Ешьте с удовольствием. Большинство худеющих людей в отношении к пище придерживаются принципа «чем хуже – тем лучше». В этом отношении к еде они зачастую находят поддержку у чудо-кодировщиков. Так одна женщина рассказывала, что их обучали следующей уродливой медитации: «Я ем как попало, где попало и когда попало». Если же вы считаете, что вы не кто попало, а наоборот даже уважающий себя человек, то и к питанию следует относиться не как попало, а уважительно. Уважающие себя и свое тело люди, то есть, стройные люди, стараются питаться вкусно. 


По канонам восточной кухни присутствие в одном приеме пищи четырех вкусовых ощущений (сладкое, соленое, горькое и кислое) дает оптимальное удовлетворение. Многие продукты обладают комплексным вкусовым ощущением. Это не значит, что каждый раз требуется накрывать скатерть самобранку, но стремиться к этому надо. 


Жиры, грубо говоря, бывают хорошими и плохими. Для нормального процесса пищеварения и усвоения витаминов необходим прием полиненасыщенных жирных кислот. В пищевом эквиваленте речь идет либо о нерафинированном растительном масле (1 столовая ложка), добавленной в салат или другое блюдо без термической обработки, либо о ежедневном маленьком кусочке рыбы жирных сортов, о качественном сливочном масле. С другой стороны именно избыток жира в рационе ведет к набору лишних килограмм. Плохой жир, то есть, кулинарный, жир в колбасе и шпикачках, в чипсах, а пережаренное растительное масло из фритюрницы – лучшие друзья толстяков. Именно про такой плохой жир говорят, что грамм жира – это грамм жира. 


Заменители сахара.  Когда мы употребляем сахар, вкусовые рецепторы на языке посылают сигнал в мозг, который в свою очередь программирует печень на прекращение выработки сахара из своих запасов и подготовку к переработке поступившего сахара. Из него организм и черпает энергию для жизнедеятельности. Если же вкусовые рецепторы раздражаются поступлением заменителя сахара, то печень реагирует на этот обман точно тем же способом. В итоге в организме отсутствует энергия на поддержание жизнедеятельности, а в крови в ответ на суррогатный продукт появляется вполне натуральный инсулин. Человек испытывает самое натуральное чувство голода и потребность в повышенном питании. И всего то в ответ на казалось бы безобидный стаканчик диетической колы. Непреодолимое желание поесть, вызванное заменителем сахара, может длиться до 90 минут, даже после того как показатели инсулина в крови снижаются.





Нежелательная беременность. Уменьшение лишних килограммов нормализует гормональный фон, и возможны ситуации, когда у не беременевшей долгое время  женщины появляется возможность родить ребенка. Если вы опасаетесь нежелательной беременности,  будьте предусмотрительней.


Сахар и глюкоза являются важным средством профилактики гипогликемии. Куда бы вы ни вышли из дома, в сумочке, в кармане необходимо иметь сахар или таблетку глюкозы. Уменьшение энергетической ценности пищи может вызвать гипогликемический криз – резкое снижение уровня сахара в крови. При появлении слабости, потливости, головной боли, головокружения необходимо положить под язык и разжевать три-четыре щепотки сахара, полкусочка рафинада или таблетку глюкозы. Глотать не требуется, поскольку глюкоза всасывается в полости рта гораздо быстрее, быстрее попадает в сосуды мозга, убирая слабость и предупреждая обморок. Данное правило особенно важно для сладкоежек, которые более подвержены резкому перепаду сахара в крови. 





Углеводы, вокруг которых благодаря диете Аткинсона сложилось столько легенд  ужастиков в духе Стивена Кинга, все же должны оставаться в вашем рационе. Как верно замечено: «В пламени углеводов горят жиры». Углеводы необходимы для нормального обмена веществ. Однако подходить к источникам углеводов надо дифференцированно. Заведите себе за правило, что легко усваиваемые углеводы (сахар, шоколад, торты и пр.) лучше употреблять в первой половине дня, чтобы не тормозить ими ночной жировой обмен. Постарайтесь максимально заменить легко усваиваемые углеводы на те, что содержаться в хлебе, крупах, фруктах, ягодах и пр.









Путеводная нить





На пути к Стройности вам понадобится средство, помогающее выйти из запутанного лабиринта переедания и самообманов. На сегодняшний день для снижения веса в мире не придумано ничего лучшего, чем контроль калорийности пищи.  Килокалории должны быть у вас на уме постоянно и только с помощью оценки калорийности пищи, можно отказаться от этих мифических слов «много», «мало» и от всего многообразия диет.


Конечно, стройные люди в Стране Стройных не считают калории с блокнотом в руках, но, чтобы выбраться из Страны Толстых вам понадобиться волшебная нить Ариадны в виде умения считать калории. Вы учитесь контролировать свой вес и пищевое поведение, вы формируете необходимый на всю последующую жизнь подсознательный автоматизм – Счетчик Килокалорий. Каждый кусочек, прежде чем попасть в рот, должен быть взвешен, подсчитан и записан в Ккал.


Если вы отличаетесь от той свекрови, что говорила своей невестке: "Никаких калориев я туда не клала, все свое с огорода", то подсчет калорий будет для вас простым и даже увлекательным делом. Достаточно образования начальной школы, навыков сложения, вычитания и деления. Просто записывайте все, что вы съедаете, в виде граммов и калорий. Для этого вам понадобятся два прибора - кухонные весы и калькулятор.


Единственную сложность, и то на первых порах, может вызвать подсчет калорийности блюд, состоящих из нескольких компонентов. Но в целом все просто. Учитывайте калорийность всех продуктов, составляющих сложное блюдо, и оценивайте его общую энергетическую ценность.





Если вы не видите возможности считать Ккал аккуратно, то лучше вообще и не браться за это занятие. Отсутствие учета Ккал лучше их неточного подсчета. По крайней мере, вы не будете тешить себя ожиданием результата. Ничего не делаю и ничего не получаю. А вот видимость подсчета Ккал  и неаккуратное к ним отношение просто дискредитирует это средство. Три дня считать калории, а день не считать, все равно, что не считать, лучше и не отнимать у себя время и надежды. Успеха не будет. Подсчет калорийности прекрасно работает если вы помните об этом каждый день. И даже откровенно переедая важно посчитать свои калории. Записать вечером 7894 Ккал и  со спокойной совестью лечь спать.





Для создания своего личного Банка Данных Калорийности Продуктов и Блюд вам понадобится компьютер с операционной системой Windows XP, бухгалтерская программа Excel и начальные навыки программирования J)). А если всего этого нет в наличие, то  и не надо. Будет достаточно карандаша и простого блокнота с красивой привлекательной обложкой. (Домашнее задание № 4).

 




 


 

Мы были бы рады освободить вас от школьной арифметики, но для снижения веса в мире пока не придумано ничего лучше, чем считать калории и контролировать энергетическую ценность пищи. Возможно, это не так романтично, как французская диета, и не так патриотично, как кремлевская, но мы предлагаем вам суть без всяких фанаберии, оберток и рекламных золотинок. 



 



Не забывайте также, что диеты - это развлечение для жителей Страны Толстых. Они придуманы, чтобы люди годами, как суетливые белочки, перепрыгивали с одной диеты на другую. На сегодняшний день этих суперсистем насчитывается порядка 30 тысяч, а по идее должно быть 6.5 миллиардов, то есть на каждого жителя Земли своя собственная. Умение же оценить энергию съедаемой пищи как раз и позволит вам составить свой собственный персональный рацион. И для этого не надо изучать диетологические талмуды или следовать веяньям изменчивой моды. 


С выбором полезных и вкусных блюд прекрасно справлялись наши бабушки, которые умели слушать свое тело и придерживались всего лишь одного принципа – «полезно, что в рот полезло». Ну а калории помогут вам составить энергетически взвешенный рацион для снижения веса. Конечно, вы не будете считать калории вечно, но всегда в будущем сможете прикинуть калорийность того или иного блюда и скорректировать свое питание.


Некоторые участники наших групп еще до прихода к нам уже были знакомы с калориями и имели предубеждение к их подсчету. И связано это с тем, что прежде на калории возлагалось слишком много надежд. Сам по себе подсчет калорий – это всего лишь техническое средство, обеспечивающее контроль за энергетической ценностью пищи и своим пищевым поведением. Если считать калории без учета психологических составляющих переедания, то вес, возможно, и снизится, но человек останется прежним. Да и само снижение веса быстро превратится в нудное занятие, которое под силу лишь повзрослевшим отличникам. У большинства же других людей это вызовет утомление, напряжение и желание все бросить. Отсюда и мнение, что, считая калории, легко сорваться. 


В действительности ваша Стройность зависит не от калорий, а от того, что за ними стоит, от того, как вы относитесь к подсчету калорий и как воспринимаете себя. Кто вы - толстяк, подсевший на подсчет калорий, или стройный человек, утверждающийся в таком качестве, в том числе благодаря планомерному выполнению простой технической процедуры – подсчету калорийности.    


Нам нужно договориться, что вы должны всего лишь единожды подсчитать калорийность всех своих повседневных и праздничных блюд. Вряд ли их наберется более тридцати-сорока. За пару месяцев сформировав свой личный Банк Данных Калорийности Блюд, вы можете идти в любой ресторан, на любой праздник и в любые гости. Вы будете знать, что столовая ложка салата, например, «Оливье» имеет такую-то калорийность. Конечно, калорийность салата в студенческой столовой будет отличаться от калорийности аналогичного салата в гостях у подруги, которая, в свою очередь, готовит его не так, как вы, которая готовит его не так, как свекровь, но условность эта вполне допустима. Ваш мозг распознает этот салат как блюдо, обладающее определенной, подсчитанной вами ранее калорийностью, и даст организму задачу по его переработке. (Домашнее задание № 5). 




 

 




 


Если, укладываясь спать, вы думаете, что сегодня был самый тяжелый и неудачный день в вашей жизни, то вспомните, что сегодня вы съели нужное количество калорий, сегодня вы опять были на пути к Стройности и еще на один день стали ближе к осуществлению своих желаний! 


И еще один принципиальный вопрос, связанный с калориями. У вас будут минимальный и максимальный пределы калорийности. Причем, минимум, обеспечивающий сохранение здоровья и оптимальную скорость снижения веса, рекомендуем мы, а максимальную калорийность вы устанавливаете сами.  Чем больше избыточная масса тела, чем больше сопутствующих заболеваний, чем старше возраст, тем выше минимальное значение калорийности. Для одного она составит 750 Ккал, для другого 1000 и даже больше. 


Выбранная «зона комфорта» от минимальной до максимальной калорийности будет зависеть от желаемой скорости снижения веса. Она определяться так же вашим умением составлять рацион питания и строить отношения с Аппетитом. Оптимальный для снижения веса Коридор Калорийности – минимум – максимум - равен 200 килокалориям и находится примерно в диапазоне 700 - 1200 Ккал. Однако мы видели много людей, которые снижали вес и при 1700-2000 Ккал, но это уже отдельная тема.


Самостоятельный выбор своей калорийности – это свобода в пищевом отношении. Можно снижать вес, даже если просто подсчитывать калории, не ограничивая себя определенными рамками.





Наташа, 17 лет, студентка, 67 кг. До подсчета Ккал несколько лет голодания чередовала с перееданиями. Вес увеличивался. Казалось, что я какая-то не такая, каждый день контролирую и сдерживаю себя, а в итоге никакого результата, только чувство бессилия, усталость и разочарование. Было ощущение, что никогда не смогу поесть столько сколько захочу. Либо ела в два-три раза меньше, чем хотела и чувствовала неудовлетворенность, либо ела много, но с той же неудовлетворенностью. После того как стала считать калории, контроль за тем, что и сколько съедаю перешел на калории. Стала есть столько, сколько захочу без ограничений. Наблюдала и почувствовала, что у моей потребности в еде есть предел. При этом он не всегда зависел от калорийности. Оказалось, что удовлетворенность может наступать и при 900 и при 3000 Ккал в сутки. Вес продолжал  колебаться, но при этом неуклонно снижался. За 4 месяца рассталась с 5 килограммами. Однако, гораздо более важный результат в том, что получилось полностью уйти от зацикленности на еде и от срывов. Появилась вера в возможность контролировать пищевое поведение и руководить своим весом ни в чем не ущемляя себя.    





Важно, чтобы вы чувствовали себя свободным и в более широком непищевом смысле. Свобода, если верить классику, есть «осознанная необходимость». Если вам нужна финансовая свобода - необходимо работать и зарабатывать, нужен свободный кишечник - необходимо ходить в туалет, свободное от жира тела - необходимо считать калории. Только и всего. Пожалуйста, не ищите противоречий в наших словах, когда мы ратуем за отсутствие запретов и тут же говорим об ограничении калорий. Если вы как свободный человек выбираете Стройность, то калории и есть та осознанная необходимость, обеспечивающая планомерное снижение веса – плата за Стройность. (Домашнее задание № 6).


Полезно, когда к калориям вы относитесь как к деньгам, то есть аккуратно и бережливо. Калории, как и деньги, нужны для того, чтобы их считать и тратить. Обязательно определите продукты с балластной калорийностью. Это деньги (калории), выброшенные на ветер. Но, в отличие от денег, для калорий не действует накопительная система. Сегодняшние калории предназначены для того, чтобы вы потратили их сегодня. Если они не потрачены, то сгорают с наступлением новых суток. Есть и обратный закон: если сегодня вы перебрали калории, то в 24.00 все «грехи» снимаются. Начинаются новые сутки, новые калории и никаких разгрузок и наказаний за вчерашнее «распутство».   





Ирина, 45 лет, продавец: «Когда узнала на группе, что надо взвешивать, считать, решила что буду делать это примерно, так как за годы работы в торговле продуктами глазомер отточен идеально. Съедала примерно 800-900 ккал. За первый месяц похудела на три килограмма, в то время как остальные одногруппники на 5-8. Врачи посоветовали тогда провести эксперимент – два дня питаться как этот месяц, но только все точно просчитывать. Этакая проверка глазомера. Я была в шоке!  Оказывается, все это время я съедала больше 1600 ккал. Удивительно, но для покупателя я на глаз могу идеально вес кусочка определить, а для себя обязательно ошибусь (врачи говорят, что это Хитрый Жир так дурачится). Начала записывать, и за четыре месяца – 21». 





Жанна, 28 лет, начальник юридического отдела: «Всегда считала, что мало ем. Даже прозанимавшись неделю на группе, свято верила, что проблемы не в переедании, а нарушенном обмене веществ (а у остальных это да – едят неуемно, вот и толстеют). «Борменталем» занялись вместе с мужем. Он мне и открыл глаза. Идем, бывает, по улице, дочери мороженое куплю и сама 3-4 кусочка съем. Муж сразу: «Посчитала?» Я ему: «Да это же чуть-чуть, так ерунда». По вечерам, ради смеха, мои съеденные конфетки отмечал. А когда через дней 5 показал свои наблюдения, я охнула. Ела-то я мало (на 700-850 ккал), да вот перекусывала еще на 500-600 ккал. Поэтому у мужа вес в 3 раза быстрее уходил. С тех пор правило у меня появилось: каждая крошка пищи, прежде чем будет съедена, должна быть взвешена – посчитана - записана. Вот уже два года я стройная и калорий не считаю, но благодаря пятимесячной тренировке знаю, как важно себя не обманывать».  









Урок № 2. Кухонная бухгалтерия





Домашнее задание № 4. «Банк данных».





Стройные питаются преимущественно по Голоду. Насытившись, они прекращают есть. Невозможно заставить стройного человека съесть что-то еще, когда желудок его наполнен. У стройных сохраняется детское неприятие лишнего кусочка. Если ребенок, перекормленный мамой, не хочет лишнего и срыгивает, то стройный, кормя себя сам, просто не допускает переедания. 






К сожалению, вы пока не владеете этим искусством, но способны им овладеть в совершенстве. На время переходного периода привыкания к новому режиму питания необходимо контролировать калорийность съеденных блюд. 


Заведите специальную тетрадь или блокнот для подсчета килокалорий. Здесь по мере просчитывания разных блюд будет накапливаться ваш личный Банк Данных. Имея в распоряжении 25-30 просчитанных блюд, вы будете чувствовать себя уверенно за любым праздничным столом. И чем богаче будет стол, тем свободнее будете вы в выборе блюд. 


Сразу договоримся о границах условностей. Вы никогда при всем желании и пунктуальности не сможете просчитать точно даже яблоко. Одно будет чуть слаще, а другое кислее. Что уж говорить о сложных блюдах, состоящих из нескольких компонентов.  В этом случае допустима условность. Мы считаем калорийность не конкретного продукта, а наименования. Сто граммов яблока всегда и везде будут иметь для вас определенную калорийность, и в Якутске, и в Анапе. 


Условимся также, что столовая ложка салата «Оливье», пельмень, тарелка борща и все остальное, что вы будете есть вне дома, по калорийности будут равны подсчитанному на вашей кухне. Такая условность неизбежна. Но один раз просчитать то или иное блюдо точно и пунктуально необходимо. 











Домашнее задание № 5. Калорийность сложных блюд.






Подсчет калорийности сложных блюд является задачей уровня начальной школы. Предлагаем вам два варианта ее решения: 


Узнай калорийность одной порции


1. Взвесьте все продукты в сыром виде и узнайте их калорийность.


2. Сложите калорийность каждого продукта и узнайте общую калорийность сложного блюда.


3. Разделите общую калорийность на количество получившихся порций:


- для котлет: общую калорийность (калорийность фарша + калорийность растительного масла) делите на количество котлет;


- для пельменей: общую калорийность (калорийность теста + калорийность фарша) делите на количество пельменей;


- для супа: общую калорийность (калорийность мяса + калорийность картофеля +… +…) делите на количество половников в вашей кастрюле. 

 

Узнай калорийность в 1 г блюда


1. Взвесьте все продукты в сыром виде и узнайте их калорийность.


2. Сложите калорийность каждого продукта и узнайте общую калорийность сложного блюда.


3. Узнайте общий вес блюда. Для этого или взвесьте готовое блюдо, или сложите вес (в том числе и воду) всего, что попало в вашу кастрюльку или казанок.


4. Разделите общую калорийность на общий вес блюда, чтобы узнать калорийность одного грамма блюда.


5. Взвесьте свою порцию и умножьте вес блюда в граммах на калорийность одного грамма вашего блюда.


Такова кухонная математика. Не менее важным в подсчете килокалорий является и кухонная психология. Подсчет калорий – не просто подсчет калорий. Чтобы понять глубокий психологический смысл этого процесса выполните следующее задание. 





Домашнее задание № 6. «Твердая валюта».





Запишите все ассоциации, возникающие у вас со словом «деньги». Только пусть они будут связаны не с покупками и приобретениями, а с психологическим значением денег в вашей жизни. Например: «Деньги – это уверенность в завтрашнем дне».


ДЕНЬГИ - это:


1.

 

2.

 

3.

 

4.

 

5.

 

6.

 

7.




 

А теперь слово «деньги» аккуратно зачеркните и озаглавьте полученный список словом «килокалории». Ну как, нравится? Да-да, и у денег и у калорий один психологический (символический) смысл. Все, что в психологическом плане дают вам деньги, могут дать и калории.














 







III. ЗАСТОЛЬНАЯ КОМПАНИЯ 



 



(для пытливых)









«Голод лежит, балдеет сытый, довольный, 


спрашивает Аппетит: «Иваныч, что такой грустный»? «Да хозяйка злая какая-то, я ей давай поедим, а она, пошел вон, да пошел вон! Уж очень злая она, уйду я от нее». И ушел Иваныч от своей хозяйки. «А как хорошо было бы нам втроем, - подумал Голод, - мне сытость, Иванычу – кайф, а хозяйке  - Стройность».


Притча





Перед дорожкой, да и просто всякий раз, собираясь поесть, представьте, что за столом вместе с вами собирается целая компания: Стройность, Голод, Аппетит и Хитрый Жир. Они очень разные по характеру и по своей природе. Если Стройность, Голод и аппетит – это близкие родственники, то Хитрый Жир – посторонний непрошенный сосед. Поэтому и отношение к ним должно быть разное. Стройность нуждается в том, чтобы вы выбирали выгодные продукты и питались по Голоду. Голоду нужно, чтобы продукт или блюдо приносили чувство сытости. Аппетит нуждается во вкусной пище,  в вашем максимальном внимании к ней, в кулинарных изысках, в оформлении стола. Хитрый Жир за вашим столом неразборчив и примет все, что дают, да еще и попрошайничать будет. 


Познакомимся с этой компанией поближе. И уже после этого, вы как опытная хозяйка, накрывшая в своей жизни не один стол, и не раз принимавшая гостей сообразите, как вам следует поступать в отношении этих персонажей.









Хитрый Жир






Хитрый Жир - это самый нежелательный родственник, да и не родственник он вовсе, а так, приживальщик на дармовщину. И в отношении него нужны самые решительные меры. Помните, что чем больше у вас лишних килограмм, тем агрессивнее поведение Хитрого Жира. У человека с 10-15 лишними килограммами он относительно безобиден и заявляет о себе скромненько. При наличии 30-и и более килограмм он превращается в наглого оккупанта, начинает вести себя по хозяйски, превращая вас в послушного исполнителя своей воли. Вы теряете свою автономность и самостоятельность в принятии решений. «Не нужен тебе этот вечер и эта компания, сегодня ты останешься со мной и нашими плюшками дома», - приказывает Хитрый Жир повелительным тоном. Пусть этот коварный и вероломный бандит и станет вашей мишенью. 


Как и большинство людей, занимающихся снижением веса, вы, скорее всего, предрасположены к борьбе. И хотя мы категоричны по отношению к каким-либо насильственным мерам, есть одно исключение, когда борьба уместна. Хитрый Жир, поселившийся в вашем теле, без борьбы не сдается. Борьба с ним – это искоренение привычки обманывать себя. Вам действительно потребуются некоторые волевые усилия для того, чтобы отучить себя от привычки лукавить перед собой и обманываться. В этой нечестности скрыта серьезная причина устойчивости лишних килограммов. И до тех пор, пока вы играете с собой в самообман, вы оставляете лазейку Хитрому Жиру и лишаете себя возможности быть стройной. 


Чтобы ваша Стройность проявилась, а вы сполна узнали вкус Стройной Жизни, вам нужно бросить вызов Хитрому Жиру и быть бдительным. Хитрый Жир совершенно не намерен расставаться с вами. Любая ваша удача на пути к Стройности будет вызывать у него беспокойство и толкать на хитроумные уловки. Иногда они будут примитивны,  иногда изощренны и каверзны. Чего только стоит уловка Хитрого Жира, просчитывающего наперед, что голодание обязательно приведет к утомлению, а утомление к срыву. Вот он и нашептывает: «Не ешь, ты же худеешь, любая пища во вред, держись, родная!» И почему-то некоторые, вполне здравые люди, зная, что «воздержание» приведет к безудержности в еде, наивно верят Хитрому Жиру и обманываются, как простофили. 


Такая уж психология переедающего человека: он легко «ведется» на уловки Хитрого Жира. Этот самообман объясняется наличием вторичной выгоды избыточного веса. Обмануться, успокоиться и остаться при своих лишних килограммах проще, чем взглянуть правде в глаза. Уйти от решения проблемы легче, чем что-то начать делать, преодолевая возникшее беспокойство. Ваша потребность в покое становится союзником Хитрого Жира. Однако без стартового беспокойства ничего не начнется. Оно похоже на дискомфорт, возникающий, когда приходит время избавится от старой одежды и примерит новую. Ваши беспокойство, сомнения и раздумья являются не более чем стартовым волнением - непременным условием начала пути в Страну Стройных.


Другой союзник Хитрого Жира - привычка обвинять и ругать себя. Как только вы перестаете упрекать себя, лишившись привычки самобичевания, Хитрый Жир начинает волноваться: «Что это происходит с моей хозяйкой, она собралась расстаться со мной, почему она как прежде не унижает себя?» Возможны и оскорбления: "Верно говоришь, хозяйка,  ты тупая и ленивая! У тебя ничего не выйдет. Ты толстая с детства и навсегда останешься такой. Ты никому не нужна… я твой единственный друг. Только со мной тебе будет хорошо». 


Иногда, и в этом его коварство, он становится предобрейшим и начинает потакать вашим слабостям: «Не волнуйся, не твоя вина, что ты толстая, это наследственность и ничего не исправишь».  


В своей обманчивой дружбе он готов выставить вас в собственных глазах слабоумной. Как много мы встречали вполне разумных людей, способных решать в своей жизни достаточно сложные задачи, но пасовавших перед подсчетом калорий, как школьник начальных классов перед таблицей умножения. Между тем, ответственный и аккуратный подсчет калорий сегодня - это самый верный способ уберечься от самообманов (мало ем и пр.) и категорично отвязаться от домогательств Хитрого Жира.





Главное оружие Хитрого Жира – его вкрадчивый голос. Запишите, как он «разводит» вас, подталкивая к срыву и убеждая в бесперспективности намерений снизить вес. (Домашнее задание № 7). Может быть, как только вы взяли эту книжку в руки, он уже всполошился и начал готовить наступление. А может, притаился как партизан и начал внимательно наблюдает за вами. 


Вспомнить его стандартные стратегии, или, попросту говоря, формы самообмана и самоуспокоения, которыми вы пользовались раньше. Для этого нужна честность перед собой, а где-то даже и мужество для принятия реальности во всей ее полноте. 









Голод





В Стране Толстых рассуждения о любви и заботе как свист в темноте, от которого светлее не становится. Хотя в модных журналах этой страны и пишут о необходимости любить свое тело, почему-то мало кто следует этому благому совету. 


Между тем многие хорошие идеи достаточно просты и доступны. Какое самое элементарное проявление внимания к телесным потребностям? Если не знаете вспомните молодую маму. Можете ли вы представить, что она, забегавшись, забудет покормить своего любимого малыша? Это даже звучит как-то дико. Наша героиня из Страны Стройных очень внимательно  и по-матерински относится к потребностям своего тела. Особенно к потребности тела в энергии и питательных веществах. У нее всегда есть время при возникновении голода отложить все дела и заботливо покормить себя. 


В Стране Толстых все происходит с точностью до наоборот. Давайте послушаем жителей этой страны, неспособных дать своему телу элементарное.





Юлия, 35 лет, 102 кг: «Мне на работе есть некогда. Это те, кто дома сидят, могут за столом засиживаться. У меня постоянно в кабинете полно клиентов. Вы мне не рассказывайте про день, лучше скажите, что вечером делать, а то такой жор открывается».


Анастасия, 29 лет, 87 кг: «Я с голодом очень просто поступаю. Водички попью, он и успокаивается».


Дмитрий, 37 лет, 127 кг: «Я вообще два раза ем, утром и вечером. Все время удивляюсь, откуда у меня этот живот».


Любовь Ивановна, 56 лет, 110 кг: «Бывает сяду на голодовку. Первое время так хорошо. Легкость необыкновенная. Совсем есть не хочется. Одна беда. После голодовки в два счета все сброшенное возвращается».


Ирина, 33 года, 79 кг: «Я после шести не ем. Но даже это не помогает. Морально готовлюсь, чтобы после пяти не есть».





Чем похожи все эти люди? Все они голодают, порой даже не замечая этого. Они безразличны к тому, что тело живое и нуждается в кормлении. Любовь Ивановна голодает явно. Ирина после шести себя не кормит. Юля днем мучает свое тело. Анастасия вообще особо извращенным способом издевается, вместо еды водой себя заправляет (она бы попробовала в машину вместо бензина минералочки залить). 


К чему приводит такое безалаберное отношение к питанию? Во-первых, замедляются обменные процессы. Тело переходит на сберегающий режим, опасаясь, что поступление пищи прекратится вовсе. Во время частичного Голода сокращается расход употребленной калорийности на 40%. Внутри как будто что-то боится будущих перебоев в поступлении еды и запасается. А во-вторых, когда еда все-таки появляется в пределах досягаемости, открывается жор. 





За время проживания в Стране Толстых вы разучились слышать свое тело и не чувствуете Голод. Для большинства переедающих людей появление Голода означает, что он появился ни вот только сейчас, а уже как два-три часа назад. Просто распознать его раньше не получилось. От невнимательности это к своему телу, от болезненного безразличия.





Таисия Александровна, 62 года, пенсионерка: «После второго сеанса на следующий день есть вообще не хотелось. Так радовалась. Ай да врачи, ай да кудесники! На группу пришла, хвастаюсь: «Я съела 120 Ккал и есть не хочу», и тут чувствую, в глазах потемнело и проваливаюсь куда-то. Очнулась, сижу на стуле, а врачи меня сладким чаем поят. Голодный обморок у меня случился. После этого случая никогда время между приемами пищи  больше 4,5 часов не увеличивала».





Попробуем договориться: пока вы плохо слышите свое тело, питайтесь по часам. В скором времени тело начнет с вами разговаривать. И вы приятно удивитесь, почувствовав, какой вкусной бывает еда по Голоду. И другая хорошая новость – вся еда по Голоду сгорает, используется телом на жизнедеятельность.





Инна, 36 лет, менеджер по рекламе: «Всегда удивлялась, почему набираю вес, ведь ела я редко, а после шести вообще старалась обходится без еды. Когда врачи сказали, что любое голодание у людей с предрасположенностью к полноте всегда ведет к «жорикам», сначала не поверила. Решила эксперимент провести. Один день на работе полноценно пообедала. На другой решила в течение дня с едой не связываться. И что же вы думаете, если в первый вечер дома чувствовала себя спокойно, то во второй вечер как яма желудка у меня открылась. От холодильника отойти не могла».  





Итак, несколько простых правил из Страны Стройных.





1. Стройные люди внимательны и чувствительны к своему Голоду. Стройные не выходят из дома голодными, также как с нечищеными зубами или в мятой одежде. 


2. Кроме обязательного завтрака утром, необходимо регулярное питание на протяжении всего дня. Перерыв между приемами пищи не должен превышать 4-х, максимум 4.5 часов. 


3. За отдельный прием пищи будем считать, например, банан или бутерброд, приготовленный дома, который приятней любого гамбургера и напоминает школьные бутерброды, когда-то приготавливаемые мамой. 


4. Один прием пищи, когда хоть единожды в день вы съедаете что-то горячее, будет основным. Сами выбирайте для этого утреннее, дневное или вечернее время. А к основному приему пищи добавляйте три-четыре дополнительных.





5. Стройные люди утоляют Голод сытной едой.





О последнем правиле поговорим подробнее. Сытная еда – это та, что длительное время остается в желудке, создавая ощущение наполненности и долговременного физического комфорта. Как правило – это сложные блюда, имеющие достаточный объем и, что немаловажно приготовленные дома на своей кухне. 


Обсуждая пути достижения Стройности, мы можем продуктивно обсуждать самые сложные психологические нюансы, но если ваша еда не будет приносить насыщения, то полуголодное существование лишь усилит пищевую зависимость. 





Город Армавир, Краснодарский край, июль. Часть группы приходят на вторую встречу недовольные: «Есть хотим». Врач смотрит их рацион: помидор с огурцом, огурец с помидором, просто огурец, просто помидор. Почему нет насыщения? Ответ прост: Голод остался недоволен и возмущается.





Обсуждая со многими людьми процесс снижения веса, мы уверенно можем говорить, что существует простая, четкая и однозначная закономерность. Если нет сытной домашней еды – расставание с лишними килограммами сопровождается подспудным чувством ущербности и вес снижается трудно, если же человек заботлив к телу и обеспечивает себя сытной едой снижение веса проходит во всех смыслах комфортно. (Домашнее задание № 8).




 

Аппетит





Аппетит, приходя вместе с Голодом, хочет чтобы вы получили от еды не только сытность, но удовольствие. Что для этого требуется? 


Во-первых, необходимо кормить себя, только вкусной едой. Как часто, забегавшись, вы ели что попало и как попало, а ваш Аппетит недовольный таким походом начинал искать вкусную еду. Сегодня, чтобы не переесть и оставить Аппетит удовлетворенным необходимо учесть следующее. Если раньше в вашей жизни было 2 килограмма еды и два килограмма удовольствий, то теперь и еды и удовольствий стало в два – три раза меньше. Как сделать так, что бы вы получали от нее прежние 2 кг удовольствий? 


Для удовлетворения Аппетита будет важным соблюдение нескольких правил.





1. В Стране Стройных люди питаются вкусно. Они знают толк в еде, уважают свой Аппетит и балуют его. 


Людмила. 48лет, бухгалтер. Самый тяжелый был для меня первый месяц после группы. У всех ушло 5-8 килограммов, а я с трудом с 1 кг  рассталась. Только на пятой встрече поняла, в чем была ошибка. Не поверила я врачам, что надо вкусно кормить себя. «Как же так,- рассуждала я, – если я сварю себе что вкусного, то и съем больше. Где тут экономия?» Поэтому на завтрак, например, я варила овсянку на воде без соли, сахара, вкусностей всяких. Дрянь конечно. Съем этой мазни три ложки – от тарелки воротит. Радуюсь – мало съела! Только через месяц дошло, что после такого завтрака я рыскала по квартире в поисках печенюшек и конфет. Аппетит то злой был и бунтовал против еды каторжанской. Потому и вес не уходил. Начала себя деликатесами баловать, за полгода «– 23 кг».





Кому не понятна эта тема, найдите кулинарные книги с перечнем вкусных блюд. Мы не беремся здесь составлять вкусные рационы, поскольку для каждого это что-то свое индивидуальное. Здесь может помочь только ваше творческое отношение к приготовлению блюд и уважение к своему Аппетиту. (Домашнее задание № 9).









2. Стройные люди уделяют пище внимание. Хотя мы уже давно не читаем перед обедом молитв, и все же будет полезно возвести еду в культ  (однокоренное слово «культура»). С помощью простых средств создайте праздничное настроение за столом. При минимальных усилиях очень быстро входят в привычку такие навыки, как красивая сервировка, скатерть, салфетки и прочие атрибуты, сопровождающие ритуал принятия пищи. Помните, что все эти нововведения будут приятны не только вам, но и вашим домочадцам. А своим детям вы просто окажете неоценимую услугу, прививая им культуру питания на всю жизнь. 





Поменяйте свое традиционное место за обеденным столом, измените что-то в кухонном интерьере, по-хозяйски и творчески подойдите к украшению кухни, где теперь вы будете питаться как стройный человек. Сделайте свою кухню культовым местом. Лучше кухню, чем туалет.


Отдавайте предпочтение качеству, а не количеству блюд. Мы уверены, что в каждом городе есть супермаркет, ассортимент которого изучен вами не полностью.





 «Я достойна самого лучшего и поэтому ем только самое вкусное, - говорила женщина, предпочитавшая съедать самый первый и самый вкусный кусочек любимого шоколада, - реже я могу съесть второй, чуть менее вкусный, и совсем редко – третий, уже совсем невкусный». 


Согласитесь, это хороший способ остаться в рамках необходимой калорийности, не отказывая себе даже в самых высококалорийных продуктах. 





3. Будьте сосредоточены и сконцентрируйтесь на вкусе блюд, неторопливо наслаждайтесь едой, смакуя каждый кусочек. Тщательно пережевывайте пищу. Как это ни парадоксально звучит, но именно полный человек, съедающий большое количество продуктов, не имеет контакта с пищей. В Китае говорят, что полный человек ест как собака, то есть и не ест, а глотает пищу. И даже если вы выросли вдали от восточной культуры, то все равно будет очень важно получать максимум вкусовых ощущений от каждого кусочка, тщательно его прожевывая.



 



По настоящему насладиться едой возможно лишь, когда все внимание сосредоточено на ней. Это поможет вам научится быть настоящим гурманом. Если мысли уносятся вдаль от тарелки, то и прикасаться к еде не стоит. Самый безошибочный способ, отвлекшись от еды, откладывать приборы или вставать из-за стола, а возобновлять прием пищи после того, как сможете вернуться к нему и сосредоточиться на еде. Помните, вы кушаете, а не самосвал загружаете.



 



Анна, 34 лет, бухгалтер: «Как важно уделять внимание пищи, я поняла в Индии. Два дня мы жили в монастыре. Монахи учили нас есть рис. Мы закрывали глаза. Сначала вдыхали запах. Затем брали маленькую щепотку руками, чувствуя текстуру риса кончиками пальцев. Положив немного в рот, долго жевали, улавливая мельчайшие вкусовые оттенки. Я чувствовала, как маленький пищевой комок по пищеводу попадал в желудок, ощущала, как приятно наполняется едой желудок. Две горстки риса давали насыщение на целый день».



 



4. При максимального получении удовольствия от еды, отложите на время получение других удовольствий. Для любителей совмещения приятного и полезного можем предложить заняться сексом и одновременно смотреть новости по ТВ. Попробуйте с телевизионной стимуляцией и без нее и, как говорится, почувствуйте разницу. В пищевом и сексуальном поведении действительно много общего, и там и там необходимо ваше полное присутствие, душой и телом.



 



При случае понаблюдайте, как едят маленькие дети, с какой серьезностью, интересом и вниманием они относятся к пище. Как стараются контактировать с ней, иногда всем телом, до пояса. У детей есть чему поучиться.





Мы предлагаем вам доступные каждому (!) правила пищевого поведения. Следуя этим простым правилам, вы сможете сформировать очень важные навыки и получить потрясающие результаты.





Ольга, 49 лет, преподаватель: «Когда на группе сказали, что завтра мне нужно съесть 1000 Ккал, я испугалась. Ведь это же очень мало. На следующий день каждый кусочек пищи был для меня драгоценным. Я отказалась от продуктов, которые не дают мне максимального удовольствия. Полчаса ходила по супермаркету, из всего многообразия выбирая только то, что очень понравится моему телу и даст хорошее, длительное насыщение. «Каждая калорийка не пропадет даром»,- шептала я себе. У меня как будто что-то в голове переключилось. Перед обедом  создала у себя на работе приятную атмосферу. Убрала бумаги на пол, салфеточки достала, салатик на тарелочку выложила. Вы знаете, и я делала это даже не для того, чтобы похудеть. Никогда не верила, что что-то, кроме железной силы воли, может мне помочь стать стройной. Просто мне нужно было прожить на этих 1000 Ккал. Тот день стал переломным для моего намерения стать Стройной. Я подумать не могла, но этой маленькой калорийностью я насытилась. И я поверила в свои силы!»


Приведем пример, в котором Аппетит получил все, о чем только мог мечтать.





Юлия, 34 г., предприниматель: Обедала в зале. Накрыла стол белоснежной кружевной скатертью. Приготовила красивую тканевую салфетку с вышивкой, чтобы застелить одежду на коленях. Использовала посуду из гостевого сервиза: две тарелки из гостевого сервиза, поставленные одна в другую. Переоделась к обеду. Включила старые хиты Аллы Пугачевой. Перед едой пожелала себе приятного аппетита. Села за стол, выпрямившись в спине. Во время всего обеда, который длился 30 минут наслаждалась пищей, приятной музыкой, созданным комфортом и красотой. Мысленно говорила себе: «Я Королева, все лучшее в этом мире для меня. Пища, которую я вкушаю необыкновенно вкусна и полезна. Она принесет мне молодость, стройность, здоровье и отличное настроение». В конце обеда ко мне присоединилась моя дочь Кристина. Я пила кофе с шоколадом в ее компании. Наслаждалась ароматным кофе и вкусным шоколадом. Я осталась очень довольна, так как порадовала себя и красиво сервированным столом и вкусной едой и прекрасной музыкой и тем, что дарю себе свою любовь».


(Домашнее задание № 10).









Стройность





Стройность в компании с Голодом и Аппетитом является главной и именно ей принадлежит роль руководителя, координирующего удовлетворение запросов своих «подчиненных». Стройность как экономная рачительная хозяйка рассуждает следующим образом: «Как бы так, и Голод с Аппетитом ублажить, чтобы довольны остались и от Хитрого Жира уберечься?»





Все, что необходимо вам в этой ситуации, – это в здравом уме решить, что для Стройности более выгодно. Выгодность определяется совокупностью следующих факторов. Это долговременность насыщения (для Голода), удовольствия от еды (для Аппетита) и калорийная ценность (для экономии).


Выберите для тренировки из предлагаемых пар продуктов (блюд) наиболее выгодное, и вы хорошо поймете, о чем идет речь.: 





Украинский борщ с салом – щи с овощами и постной говядиной; 


стакан бульона – отварное мяса с зеленью; 


йогурт – бутерброд с карбонатом; 


шоколад – яблоко; 


булочка - окорочек. 


Как подтвердил один наш пациент – мальчик 12-и лет из Тольятти, выбрать выгодный для Стройности продукт – это просто. Спрашиваем Кирилла:


- Какие в вашей школьной столовой есть блюда, выгодные для Аппетита и для Голода.


Кирилл думает секунд пять и отвечает:


- Мясная поджарка.


- А выгодные для Голода, но для Аппетита не очень?


Кирилл думает еще секунд пять.


- Жареная печень.


-А выгодная для Аппетита, но не выгодная для Голода?


Время на раздумья и…


- Булочка к чаю на полдник.


Вот и все. Мы уверены, эта задачка по силам и вам. Отбирая продукты выгодные для Голода, выгодные для Аппетита и экономные по калориям, вы каждый раз будете выбирать то, что выгодно для Стройности. 


И еще одни пример. Рассуждает теща одного нашего врача, побывавшая на группе. Перед ней лежат румяная булочка, посыпанная сахарной пудрой, и куриный окорочек с поджаренной корочкой: «Я что д… есть эту булку. Калорийности в ней больше, чем в окорочке, съем я ее в три раза быстрее, чем окорочек, а удовольствия получу в три раза меньше». После такой медитации на собственной кухне просветленная стройнеющая женщина с удовольствием насладилась аппетитным окорочком. 









Инстинкт Стройности





Белку не надо обучать, как собирать орехи и закладывать их на зиму. Птицы не оканчивают курсов по строительству гнезд, но делают это безошибочно и всегда предчувствуют холода. Что-то подобное наблюдается и в жизни стройных людей. Порой сами того не замечая они владеют своеобразным Инстинктом Стройности. Во многом именно благодаря этому инстинкту, а не обменным процессам и наследственности нормальный вес у стройных людей является чем-то естественным и привычным. 


Для стройных людей естественна чувствительность к Голоду, и они всегда стараются его утолить. Они стремятся извлекать удовольствие из еды и в меру балуют свой Аппетит. Они избирательны в продуктах и блюдах, а насытившись, легко отказываются от лишнего кусочка и встают из-за стола. Все это они делают автоматически только потому, что когда-то это стало их нормой жизни. В силу воспитания или по каким-то иным причинам, неважно. Главное, что стройные всегда (!) придерживаются известных им пищевых привычек, которые в Стране Толстых держат под секретом. 





Вы будете удивлены, но они каждый раз перед тем, как положить еду в рот стройные люди, мысленно представляют ее в желудке. Если от воображаемой пищи в желудке стало хотя бы на мгновение комфортнее, чем до этого кусочка, – это Голод. И стройный гражданин смело принимается уже за настоящую куриную ножку. Если воображаемая еда никак не отразилась на ощущениях в желудке, а то и вызвала легкий дискомфорт, то кусочек этот идет по Аппетиту, и стройная гражданка откладывает еду в сторону. Самое замечательное, что им не приходится себя мучить и связывать себе руки, дабы удержаться от соблазна. Просто на телесном уровне они ощущают, что кусочек по Аппетиту (когда Голод уже спит, довольно посапывая) не доставит телу никакого удовольствия. Может, во рту и будет вкусненько, но желудок почувствует лишь тяжесть.





То, что Инстинкт Стройности не привился в вашей жизни, говорит только о том, что им надо овладеть сознательно, довести его до автоматизма и сделать привычным. Как у стройных.





Одна из важных составляющих Инстинкта Стройности – это безошибочное разграничение Голода и Аппетита. Хитрый Жир боится этого как огня, и когда вы наступаете на него, он пытается навести тень на плетень, стремится блокировать ваше наступление именно в этом направлении. Ему не выгодно, чтобы вы отличали Голод от Аппетита. Хитрый Жир знает, что когда вы научитесь это делать, он потеряет свое влияние на вас. Ему на руку, чтобы Аппетит вы всегда (!) воспринимали как Голод, а про настоящий Голод забыли. Это приведет к тому, что вы будете переедать по Аппетиту, даже не подозревая об этом.





Различение Голода и Аппетита важно для вашего психологического комфорта. Хотя в наше время уже нет реальной угрозы голодной смерти, некоторые люди регулярно испытывали Голод в детстве или унаследовали страх Голода от родителей. В этом случае он воспринимается как что-то ужасное и вызывает в памяти самые разнообразные угрожающие состояния. Чтобы в подобных случаях предупредить переедание, порой бывает достаточным напомнить себе, что это не Голод, а всего лишь Аппетит. Бывает достаточным просто сказать: «Эээ, дружок, так ведь ты же не Голод, с моим телом все в порядке, я ела совсем недавно». На этом успокоиться и полноценно покормить себя когда придет настоящий Голода.





Инна, 41 год, юрист. «За завтраком съела 360 ккал. Чувствую, еще бы  кусочек колбаски. Кричу сыну: «Сходи в магазин, купи докторской». Сыну идти-то не хочется, и он  у меня подкованный мальчик: «Мам, а это у тебя Голод или Аппетит?». «Голод, конечно. Колбаски очень уж хочется, аж сил нет. А Голод надо утолять. Врачи  учили», - так сыну говорю. Но сама задумалась. Калорий съела достаточно, пища сытной была: каша, сыр, кусочек хлеба. Решила применить проверенное средство: мысленно тот кусочек колбасы проглотила и наблюдаю, что в желудке происходит. Приятных ощущений в желудке не прибавилось. Так и есть – сына не я, а Хитрый Жир беспокоил. А тут еще вспомнила, что неприятный разговор сегодня предстоит с бывшим мужем. Неприятно так под ложечкой засосало. Ну точно, тревога под голод маскируется. И как поняла, что организм в энергии не нуждается, уже сама сыну говорю: «Сынок, колбасе отбой».





Почему стройные люди едят зачастую намного больше, чем полные, но сохраняют свои красивые формы? Секрет прост – стройные люди всю еду едят по Голоду. А вся еда по Голоду сгорает.  С другой стороны, вы наверняка замечали, что, съев «два ведра», стройный человек может оставить недоеденную ложку в тарелке. И что самое интересное, никакими силами не заставишь его доесть этот лишний для него кусочек. А потому, что стройный очень чутко ощущает чувство сытости. То есть, момент, когда Голод насытился и уснул, а Аппетит еще просит еды. Бывает, и стройные лакомятся по Аппетиту, но у них это никогда не доходит до степени распутства. С Аппетитом у них вполне определенные и давно устоявшиеся отношения, позволяющие оставаться стройной. 









 

 

Для вас самая выгодная ситуация когда Аппетит и Голод приходят вместе. Все, что в этом случае необходимо, так это поесть что-то вкусное и сытное – порадовать и Аппетит, и Голод. Однако бывают случаи, и именно они составляют проблему, когда Голод удовлетворился и уснул, а Аппетит продолжает вас беспокоить. Бывают случаи, когда Голода нет, а на кухню вас зовет один Аппетит. Именно в этих ситуациях нужно быть особенно внимательным и четко отделять одно от другого. На самом деле все просто – Голоду нужна еда, Аппетит же, пришедший без голода, говорит о каких-то иных Непищевых Потребностях. И очень важно в данный момент удовлетворить свои настоящие потребности, не довольствуясь суррогатом. 





Существует простая система, позволяющая безошибочно отличать Аппетит от Голода и Голод от Аппетита. Можно выделить четыре параметра, по которым вы легко будете распознавать их: 





1. Прописка в теле.





Голод и Аппетит проживают в вашем теле как бы на разных этажах. Все, что выше диафрагмы – душевные переживания в груди, мысли о пищевых соблазнах в голове,  вкусовые и обонятельные «воспоминания», реакция возбуждения на вид вкусного блюда – это Аппетит. А то, что ниже диафрагмы – ощущения в желудке, слабость в ногах и руках – это Голод. Головокружение и головная боль, вызванные недостатком глюкозы так же являются признаком Голода. 


2.  Время после последнего приема пищи.


Не ждите Голода ранее, чем через 4 часа после полноценного приема пищи. Все это время он спит беспробудным сном. Если же вы почувствовали желание перекусить через полчаса после сытного обеда – гляди в оба – это Аппетит. Голод подчиняется законам времени, а Аппетит может шастать когда ему заблагорассудится.





3. Связь с эмоциональными переживаниями.





Голод – это физиологическая потребность организма в питательных веществах, его не волнует ваше душевное состояние и эмоциональные переживания. С Аппетитом (иногда его называют Эмоциональным Голодом) ситуация складывается противоположным образом. Он приходит всегда в ответ на те или иные эмоции. Он чувствителен как к положительным, так и к отрицательным эмоциональным колебаниям. Что удивительно, вы сами можете даже не заметить чувства, возникшего в вашей душе, а Аппетит уже чутко реагирует на изменение вашего душевного состояния.





4.  Связь с определенной пищей.


Голод благосклонно относится к сытной еде. Имея в распоряжении плитку шоколада и котлету, Голод предпочтет мясной кусочек. Если рядом нет полноценного блюда, Голод заставит вас съесть что угодно. И чем натуральнее будет пища (хлеб, мясо, рыба, овощи с грядки), тем довольнее будет Голод.  






Аппетит любит вкусненькую еду, кулинарные изыски и небезразличен к внешнему оформлению пищи. Когда вы отдаете предпочтение кусочку праздничного торта и оставляете без внимания что-то более существенное, почти наверняка - это Аппетит. Как вы знаете, Аппетит шепчет о необходимости удовлетворить душевные потребности, поэтому, испытывая Аппетит, часто вы не можете решить, чего же хотите съесть (просто не еды хотите). Открыв холодильник, долго выбираете между печеньем, рулетом и беляшом. Невдомек, что искать нужно не в холодильнике и не на кухне. (См. Домашние задания № 11, 12, 13).









Урок № 3. Обитель стройной хозяйки





 

Домашнее задание № 7.  Защита от Хитрого Жира.






Определите интенсивность воздействия наиболее типичных уловок Хитрого Жира. Дополните таблицу своими примерами, оцените силу уловок в баллах. Возвращайтесь к этой таблице по мере знакомства со своим Хитрым Жиром и вписывайте его уловки по мере их распознавания. Тем самым, обязательно наступит время, когда вы вобьете последний гвоздь в крышку гроба Хитрого Жира и станете свободны от самообманов. 











	



Уловки (приманки, ловушки) 


Хитрого Жира





	



Укажите интенсивность воздействия 


по шкале от 1 до 10








	



- У тебя нет на себя времени.





	



	



- Ты не переедаешь, ты съела немного, сегодня калории можно не считать.





	




	


- Несколько дней ты не добирала калории – экономила. Сегодня можно переесть.





	




	


- Нет весов, не считай калории, начни завтра.





	




	


- В праздник можно переесть не считая калории, такой день, такие люди вокруг…





	




	


- Ты не виновата, ты сделала все, что могла. Если бы ни эти обстоятельства, то у тебя бы все получилось. 





	




	


- А сейчас не время. Начнешь позже (после отпуска, после праздников и т.д.).





	




	


- Этот метод тебе не подходит, позже попробуешь другой.





	




	


- Это слишком сложно для тебя. Столько уже было попыток, разве ты не видишь, что тебе нереально снизить вес и быть стройной. Прими свой вес как должное. Не жили богато и не надо.





	




	


- Ну и что, что юбка третий год лежит не надевана. Зато в семье все спокойно. Недавно вот на море съездили. Не семнадцать ведь уже.





	



	



А сегодня ты переела только потому, что муж у телевизора засиделся, ребенок много капризничал, мама приготовила твою любимую пиццу и пр. 





	




 


 





Чтобы ослабить Хитрый Жир, потребуется ваше искреннее бескомпромиссное желание (с террористами без компромиссов) и минимальная дисциплина. 




 

Домашнее задание № 8. Воздайте по Голоду. 






Кормите Голод регулярно.





Ваше стройное тело чувствует себя благополучно, когда вы регулярно спите, регулярно ходите в туалет, при сохранении регулярности менструаций, при регулярности в питании. Другими словами, одно из преимуществ жизни в Стране Стройных – это регулярный прием пищи. 


Длительная голодная пауза вредна и приводит к снижению обменных процессов. А это, в свою очередь, либо к замедлению снижения веса, либо к набору лишних килограмм.  


Итак: на период снижения веса пауза между приемами пищи должна быть не более 4.5 часов, в дальнейшем и в будущем ее можно будет увеличить до 5 часов. 





Выберите выгодную для Голода еду.


Йогурт или сок?


Йогурт или сосиска?


Сосиска или карбонат?


Карбонат или отбивная?


Хот Дог или супчик куриный?

 

Кормите Голод сытно.





В каждый прием пищи обязательно включите сытный кусочек. Пусть вы привыкли завтракать, выпивая кофе с сахаром. Сейчас на радость своему Голоду обязательно добавьте хотя бы 10 г  сыра.









Домашнее задание № 9. Шкала вкуса.






Для вашего Аппетита чрезвычайно важно, чтобы вся съеденная еда доставляла максимум вкусовых радостей. Многие наши пациенты после некоторой корректировки в выборе продуктов и блюд говорили, что наконец-то стали полноценно и вкусно питаться.


Чтобы приучить себя к привычке есть только вкусные блюда и продукты, заполняйте три дня следующую таблицу. Мало того что вкусная еда на столе – это здорово, это еще и залог Стройности!



 




	



Ассортимент





	



10-и бальная шкала вкуса
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2-ой день








	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



3-ий день








	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




 







Заполняйте предложенную таблицу и следите за тем, чтобы все продукты в вашем повседневном рационе по вкусовым качествам превосходили 7 баллов.




 

Домашнее задание № 10. Усилители вкуса.





Несмотря на то, что еды в Вашей жизни стало в 2-3 раза меньше, количество пищевых удовольствий должно остаться прежним или даже увеличиться. Условно говоря, раньше в вашей жизни было 3 килограмма еды и три килограмма удовольствия. Сейчас еды стало меньше, но прежние три килограмма пищевых радостей должны остаться. Эту задачу реально претворить в жизнь, выполняя с едой простые действия. Особое значение здесь приобретает ваша способность вытянуть из минимума калорий максимум удовольствия. 







Вкусовые добавки


В течение десяти дней отмечайте используемые вами приемы усиления вкуса.
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Дольше жевать, позволяя пищи как можно интенсивнее соприкасаться с вкусовыми рецепторами





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


Создать атмосферу комфорта, праздника (красивые салфетки, свечи, спокойная мелодичная музыка, масла аромалампы и пр.).  





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


Питаться из красивой посуды, красивыми приборами





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


Садиться за стол, питаться только в одном месте, отказаться от перекусов на ходу.





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


Найти нужные слова, настраивающие на вкушение пищи  





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


Думать о еде, сравнивая и наслаждаясь различными вкусовыми ощущениями





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



Отложить все раздражители, мешающие сосредоточится на еде (закрыть книгу, выключить телевизор, разговаривать только когда вкусовые рецепторы свободны от получения удовольствия)





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



Закрыть глаза, когда вы смакуете вкусный кусочек или даже самую обычную пищу





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



Приему пищи уделить 15-20 минут.





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




 











Ежедневно отмечайте используемые за столом приемы усиления вкуса. Чему вам еще предстоит научиться и что еще стоит ввести в свой индивидуальный ритуал приема пищи? Уделяя «усилителям вкуса» внимание в течение десяти дней, вы сами поразитесь, как легко можно наедаться маленьким объемом пищи. 




 

Домашнее задание № 11. Воображаемый кусочек.



 




Как только вы начинаете сомневаться, по Голоду ли собираетесь съесть пятнадцатый пельмень или пятую ватрушку, проведите тест «Воображаемая еда». 


1. Тщательно прожуйте и проглотите воображаемый кусочек пищи. 


2. Внимательно прислушайтесь к ощущениям в желудке.


3. Если внутри после воображаемого кусочка стало хорошо, пусть даже на мгновение – у вас Голод. Если в желудке изменений нет или возник дискомфорт – Аппетит.


Понаблюдайте, будет ли вам легче отказаться от лишнего кусочка, если почувствуете, что он не приносит желудку никакой радости. 



 








Домашнее задание № 12. Задачки по АГА (Аппетит – Голод – Аппетит)






Предлагаем вам прочитать реальные житейские ситуации, в которых проявляется то Голод, то Аппетит, то Голод с Аппетитом, пришедшие взявшись за ручки. Решая эти задачи, вы поймете, что вполне доступно четко разграничивать одно понятие от другого. Именно с этого можно начинать свой путь в Стройность. Определите Голод, Аппетит или Голод с Аппетитом, пришедшие вместе описаны в приведенных примерах? 





Время после последнего приема пищи. 





Субботнее утро, вы собираетесь в гости к маме. Вам не хочется оставлять домашние дела на завтра. Надо перегладить белье с прошлой недели, простирнуть накопившееся за эту неделю, помыть полы, полить цветы, пришить пуговицу к юбке, перекрутить мясо и пожарить котлеты. Сейчас выпьете кофе и за дела... Во второй половине дня, ближе к вечеру, урчание в желудке, слабость, а еще надо помыться, но сил уже нет.


После легкого перекуса через 1.5 часа появляется новое желание поесть. 


После плотного обеда из семи блюд появляется желание поесть через 3.5 часа. 





Связь с эмоциональными переживаниями и состояниями.





Время 24.30. Муж у телевизора, вы вместе с ним смотрите футбол, толпа взрослых парней гоняет мяч от одних ворот к другим. Появляется желание что-то пожевать.





Скучно. Чего-то хочется, но не понятно, чего. То ли сладкого, то ли кислого, а может, и чего-то солененького.


Муж собирается в командировку. Позавтракали, попрощались, поцеловались, закрылась дверь, и появляется желание пожевать.


Ваш день рождения, с самого утра крутились на кухне, даже поесть толком забыли. Гости придут через час, накрыт богатый праздничный стол, вы понимаете, что хотите съесть вот этот салатик.


Выходной, на улице дождь и слякоть (мороз и ветер), прогулка за город отменяется, муж у телевизора, ребенок у друга, вы у холодильника...


Вы одна дома, завтра на работу не идти, впрочем как послезавтра и послепослезавтра, ведь у вас нет работы, или лучше сказать, вы домохозяйка. До сна еще три часа, одной смотреть телевизор неинтересно, ужин готовить только для себя не хочется. Начинается хождение по мукам, из зала на кухню, из кухни в зал, как крейсер не рейде. Еда поглощается без вкуса, без удовольствия до боли в желудке.





Временной и эмоциональный факторы.





Всего двое суток, и я приеду к маме. Мне досталась верхняя полка. Нет, я не боюсь упасть, но есть на ней неудобно и даже глупо. А спускаться вниз и есть на краю чьей-то постели, беспокоить и привлекать к себе внимание мне в мои неполные сорок по-прежнему неудобно. Хотя и еды у меня немного. Три ватрушки, молочный десерт и бутылка воды. Ватрушку можно зажать в кулак и есть практически незаметно, труднее с десертом, его надо есть ложечкой, а потом еще принимать решение, идти ли через весь вагон, чтобы вымыть, или, облизнув, сунуть в пакет. 





В купе едут отец с взрослой 23-летней дочерью. Они ссорятся, спорят о еде, говорят о ней почти все время, пока не спят. Есть или не есть, что есть, чего хочет девочка? Нотки ее голоса все время на взлете и ударяют по мозгам. Ну вот договорились, едят, обсуждают еду, потом бережно заворачивают и складывают остатки. Девушка залезает на полку и уже сверху к папе: «Дай яблочко, дай конфетку, а попить?». Наконец засыпает, и я могу съесть свою ватрушку. Ах как вкусно! Запиваю водой, и приятная слабость охватывает все тело. 


На второй день пути сосед оставляет свою избалованную дочь и замечает мое присутствие: «А вы почему не кушаете?». «Конспирация удалась!» - радуюсь про себя. У меня еще целых две ватрушки, правда уже подсохших. До мамы осталось каких-то сто километров. Ура, скоро поем!





«Встать, суд идет!». Сегодня председательствует моя любимая судья. Можно расслабиться и довериться ее объективности. Но с противоположной стороной будет труднее. Адвокат желчный, часто переходит на личности - компенсирует дефицит доказательств и некомпетентность. Истец  озлоблен: перенял манеры своего защитника. Вдвоем будут эмоционально сбивать. Ничего, первые два часа ваши. Коротко не удастся закончить, домашние заготовки не пройдут. Вот и оскорбления начались, я крепчаю. Теперь моя очередь, мои свидетели, моя заключительная речь. Голос в начале предательски звучит, боюсь, что все скомкаю. Но говорить эмоционально получается, полчаса удерживаю внимание всего суда. Адвокат нетерпеливо ерзает, реплики готовит, но у нас и свои найдутся. Суд удаляется на совещание, хорошо бы, не более получаса. Перерыв развязывает адвокату рот, и он вместе с истцом ерничает надо мной и ответчиком. Удивительно, как часто мужики ведут себя по-бабьи. «Всем стать, суд идет!». Решение: «Истцу в иске отказать». Мы выиграли, и мой ответчик останется жить в своей квартире, может, и меня будет добрым словом вспоминать. Вхожу в состояние эйфории, я выиграла, я молодец. Но как хочется есть!





Связь с эмоциональным состоянием и определенной пищей.





Все легли спать, сопят (храпят), посуда после ужина вымыта, наконец-то выкрою  полчаса для себя в тишине. В холодильнике кусочек торта с вишенкой...





Связь с определенной пищей.





Захожу на кухню, на столе кукурузные слайсы, откусила чуть-чуть: «До чего безвкусны!» Оставляю на столе нетронутыми.





Подхожу к прилавку с фруктами и не могу принять решение: «Что взять, два килограмма яблок или килограмм яблок и килограмм груш и еще полкило слив. Размышляю о том, что груши сочнее, а яблок хватит надолго. А можно грейпфрут - один, но с ним возиться минут двадцать. Арбуз - явно переешь. А вот персик - хоть лысый, хоть не лысый, все одно, но ведь тут же съем, и руки буду липкими. Лучше уж огурцов с помидорами, мужу салат сделаю. Но ведь овощи хороши, когда ничего другого нет, да и нести их тяжело. А вот фрукты никогда не тяжело нести». Продавец: «Чего вам?». Неожиданно для себя: «Два килограмма яблок, килограмм груш, полкило сливы, два банана, грейпфрут». И уже про себя: «Как бы чего не забыть, да ладно, все равно все это съем сегодня, а завтра опять идти, поэтому и не надо много брать, а то ведь разнесет».


Мама приготовила клубничное варенье и оставила его в ведре, чтобы сахар хорошо растворился. В ведре деревянная толкушка, которой нужно время от времени перемешивать варенье. Приглашаю семилетнюю сестренку, чтобы разделить ответственность, и на пару с ней перемешиваем варенье и едим, едим и перемешиваем. А вечером слышу голос мамы: «Тамар, что я в банки буду разливать?!». В ведре остался один сироп.





Когда вы научитесь осознанно различать Голод и Аппетит,  вы будете внимательны к Голоду, научитесь утолять его по потребностям тела и начнете строить грамотные отношения со своим Аппетитом.





 

Домашнее задание № 13. Настрой на Стройность.






- Я говорю внимательное «Да!» своему Голоду и я утоляю его. Я говорю «Да!» своему телу и воспринимаю его Единственное как драгоценный подарок, данный мне жизнью. 


- Я говорю благодарное «Да!» своей Заботушке - своему Аппетиту и дружу с ним. Я говорю «Да!» своим желаниям и уважаю их. 


- Я говорю категоричное «Нет» перееданию и коварному Хитрому Жиру. Я говорю окончательное «Нет» самообманам и безразличному отношению к себе.  





 







IV. С АППЕТИТОМ ПО ПУТИ



 




(для благодарных)










Друг, Товарищ и Брат





«Любовь приходит с молоком матери».


Народная мудрость





В рациональном питании большой залог Стройности, но одного рационального питания, достаточного для снижения веса, не достаточно для решения проблемы пищевой зависимости. 


Еда, помимо пищевого значения, выполняет в жизни и другие функции. Если вспоминать раннее детство, то питание для вас было не просто снабжением тела жирами, белками и углеводами. Что гораздо важнее, еда была источником материнской Любви и Заботы. Ощущение того, что Мир принимал тебя, приходило во время кормления.


И хотя годы раннего детства давно миновали, память о них и связь кормления с Заботой сохранились у каждого взрослого человека. Это немаловажное обстоятельство объясняет значение Аппетит в жизни человека и тот факт, что выздоровление от болезни отождествляется с появлением Аппетита. Невозможно устоять перед аппетитным кусочком, в котором скрыта ностальгия и память о золотом времени детства, когда все, в чем ты нуждался, приходило с молоком матери. В потребности получить все и сразу через еду одна из основных причин переедания и избыточного веса, уходящая корнями в детство. 





Однако не всегда необходимо ворошить былое. Иногда полезней сосредоточиться на том, что происходит сейчас и понять: проблема в вашей сегодняшней борьбе со своим Аппетитом. Состязаясь с ним, вы боритесь со своей исконной природой и всегда проигрываете, поскольку не по силам человеку побеждать себя, самое сокровенное в себе.

 

 


Вот и разгадка причины невозможности что-то поменять в своем теле и образе жизни. В постоянном состязании с Аппетитом полный человек воспринимает его не как Божий Дар, а как что-то бесовское в себе. В таком восприятии причина многих неудач в деле снижения веса. В действительности, от Лукавого лишь переедание по Аппетиту – чревоугодие. Сам по себе Аппетит, не разбалованный и умеренный – это Друг, Товарищ и Брат. 


Предлагаем вам воспринять свой Аппетит как преданного и надежного помощника. Он, как преданная нянька, бывает защитником от трудных чувств и усталости. Бывает, он приходит как советник, подсказывая о забытом желании: «мол, ты забыла, а ведь хотела сходить в гости», «уже второй час ночи, а ты еще не спишь, и тело уже устало». Он сообщает о каком-то внутреннем неблагополучии – как сигнализация в большом доме, срабатывающая, когда что-то не в порядке. Так и Аппетит сообщает своей хозяйке, что она махнула на себя рукой, перестала заботиться о себе, плюнула на свои истинные желания. Аппетит пытается вернуть вас к более человечному и заботливому отношению к себе.


Сегодня в зависимости от того, как вам удастся наладить отношения с Аппетитом, зависит как минимум четверть вашего успеха на пути к Стройности. Помните, Аппетит - ваш союзник, важная часть вашей души, подарок не Дьявола, а Бога.





Вы способны научиться управлять своим Аппетитом, вместе с тем относясь к нему уважительно и с благодарностью. Если это не получалось раньше, то только оттого, что вы не догадывались о роли Аппетита в вашей жизни и не умели строить с ним отношения. Оглянитесь немного назад, посмотрите, как вы обычно общались с Аппетитом и какие ошибки совершали в этом общении? 


Пассивно подчинялись Аппетиту, съедая все, что он предлагал, и притворялись, что лишние кусочки не принесут вреда Стройности. Может, сегодня вам уже понятно, что идти у Аппетита на поводу невыгодно. В противном случае, вы и дальше будете обманывать себя, переедать и оставаться с лишними килограммами. 


Агрессивно упрямились, когда Аппетит подталкивал съесть лишний кусочек. Держали оборону, боролись и терпели всякий раз, когда Аппетит посещал вас. А когда Аппетит становился особенно настойчивым или вы теряли самообладание, наступали срыв и самобичевание за безволие и распущенность. Такой подход вызывал боль, снижал самоуважение и приводил к эскалации напряжения в отношениях с Аппетитом. В итоге, начиная переедать по Аппетиту, вы понимали, что в очередной раз потеряли время, силы и веру в возможность стать стройным.


Пассивно-агрессивно наказывали себя перееданием, а на следующий день устраивали разгрузочный день, то есть опять наказывали себя, но уже лишением еды. Такой изощренный способ самонаказания превращал Аппетит в настоящего демона переедания. 


А теперь о том, как строятся отношения с Аппетитом в Стране Стройных. Возможно, для некоторых это будет настоящим откровением..





Можно благополучно жить с ним, не подчиняясь и не сопротивляясь, воспринимая как что-то свое, родное, как дыхание, с чем вы жили, живете и будете жить всегда. Аппетит - не чужая воля и не демон, овладевший вами. Аппетит - важная часть души, связанная с вашим умением чего-то хотеть и увлекаться. 





Можно относиться к Аппетиту с благодарностью. Ведь он появляется всегда по каким-то своим, особым, причинам. Он пытается сделать вашу жизнь чуточку легче, чуточку радостней. Просто невдомек ему, что в жизни есть еще кое-что кроме еды.



 



Если подходить к делу более академично, то будет полезно вспомнить, что слово «аппетит» означает влечение, стремление удовлетворять потребности и получать максимальный комфорт. Мы можем говорить, что влечение к еде, то есть пищевой Аппетит есть лишь какая-то часть ваших всевозможных влечений. 


В Стране Толстых случается так, что многие естественные влечения заменяются едой. Не только стремление к любви, но и к отдыху, комфорту и телесному расслаблению, влечение к защищенности, влечение к получению поощрения, влечение к наказанию за реальную или воображаемую вину, влечение отстоять свои границы и проявить гнев заменяется едой, едой и еще раз едой.


Верный друг Аппетит озабоченный вашим благополучием намерен все ваши влечения и потребности свести к пищевым. Он стремиться путем наименьшего сопротивления с максимальной экономией сил обеспечить ваше благополучие. Но последствия этой  услуги вам ивестны, воистину: «простота - хуже воровства». 


Осознавая и различая свои влечения-потребности вы снимаете с пищевого влечения обязанности тотального обеспечения вашего благополучия. Вы оставляете пищевому Аппетиту выполнение его прямой функции - обеспечение пищевых  радостей. Как сказала одна наша пациентка: «Еду на кухню, цветы и свечи в спальню». 



 







Нарисованный очаг





Даже если у вас нет ничего общего с деревянным мальчиком Буратино, у вашего Аппетита есть что-то от холста с нарисованным очагом. За вашим Аппетитом, как за холстом на стене, скрывается дверь в удивительную волшебную страну. У каждого человека свой собственный способ достижения Стройности, и каждый способ - это своеобразная дверь, за которой вас ждут открытия. 


Одна из дверей откроет вам мир гурманов и научит готовить вкусные блюда и получать максимальное наслаждение от пищи. Другая дверь напомнит о том, что в вашей жизни есть множество больших и маленьких занятий, которые давно дожидаются вашего внимания. Заглянув в третью, вы научитесь получать удовольствия от жизни и познаете смысл земных радостей, не связанных с пищей. За четвертой дверью можно найти разгадку секрета, известного всем стройным людям - понять, в чем отличие Голода от Аппетита, и с радостью обнаружить, что Аппетит, которого вы так боялись раньше, совсем не страшен и даже достоин вашей дружбы. За следующей дверью можно на несколько минут уединиться со своим Аппетитом и пообщаться с ним как с давним хорошим другом. Обсудить дела текущие или помечтать о будущем. Для любителей индийских фильмов это будет встреча с братом близнецом после долгой разлуки. 


Людям, склонным к анализу, предстоит заглянуть в свою дверь. За ней на больших настольных весах с двумя чашами можно взвесить преимущества ароматной булочки и коротенькой юбочки, открывающей стройные ноги. И взвесив, выбрать желанное. Делая выбор в пользу чего-то одного, от другого неизбежно придется отказаться. Таков закон, он суров, но справедлив.


Другая дверь введет вас в мир чувств. Быть может, это самая загадочная и немного пугающая дверь. За ней живут радость и грусть, отчаянье и надежда, любовь и ненависть, одиночество и близость, тревога и свобода, вина и невиновность. Всего и не перечислишь! Из этих чувств складывается наша наполненная переживаниями жизнь, богатая и неповторимая. Можно, конечно, и не входить в эту дверь, задержаться в буфете и наесться плюшек. Но жизнь, переполненная едой, не будет полной в широком смысле. 


Есть и такая дверь, за которой можно переосмыслить всю жизнь. Открыв ее, вы вспомните свои самые сокровенные желания, детские мечты и зрелые замыслы. Обычно за этой дверью сумрачно, здесь нужно постоять, привыкнув к слабому освещению, и, разглядев то или иное желание, не торопиться тащить его на свет божий. Может, оно - это ваше желание - пока еще слабенькое, как ребенок, которому надо подрасти и окрепнуть. Однако одно лишь только знакомство с тем, что скрывается за этой дверью, всегда [!] возвращает человека к самому себе.


Дверей в заведении Аппетита достаточно и, заглядывая в каждую из них, вы будете узнавать о себе все больше и больше. Возможно, какая-то дверь станет любимой, и всякий раз, как будет появляться Аппетит, вы будете просить его проводить вас именно к ней. Но мы бы хотели, чтобы вы обязательно заглянули в каждую, прежде чем делать выбор.  





Для Стройности очень важно, чтобы вы понимали свой Аппетит и нашли оптимальные способы взаимодействия с ним. Учитывая исключительную важность этой темы предлагаем вам основные способы, которые мы получили в ходе нашего изучения и услышали от наших успешных пациентов. 


Рассматриваемые ниже перечисленные способы даны в порядке усложнения и возрастания эффективности. Последовательное знакомство с предложенными способами взаимодействия с Аппетитом обеспечит вам комфортное и грамотное снижение веса.









 







Прекращение Гражданской войны



 



Кому, как ни ветеранам похудения прекрасно известно, что борьба с Аппетитом безнадежна и бесперспективна. Застольная борьба с вкусными, полезными и сытными  продуктами и блюдами не решит проблему лишнего веса. Затевая борьбу, вы становитесь жертвой собственного извращения и извращенного способа снижения веса. И в то же время, именно борьба с Аппетитом используется чаще всего. Вспомните, как вы, занявшись в очередной раз похудением, говорили себе: «Все хватит, пора брать себя в руки, надо контролировать себя и удерживаться от пищевых соблазнов». В первый раз вашей воли хватало на два года, во второй на три месяца, а в третий на неделю.


Не мудрено, что человек, имеющий такой опыт, находится в растерянности: «Неужели я никогда не смогу стать стройным?». 


Ответ однозначный: ваши неудачи в снижении веса связаны с тем, что борьба с Аппетитом никогда (!) не приводит к победе. Откажитесь от нее, не отказываясь от Стройности.





У нас есть множество примеров, когда люди годами предпринимали отчаянные шаги, пытаясь избавиться от лишнего веса, а потом убедились, что успех возможен лишь при отказе от борьбы. Успех достигается через капитуляцию, когда сознательно отказываешься сражаться и перестаешь решать проблему волевыми средствами. Просто воля - это не то средство, чтобы стать стройным. Молоток – отличный инструмент для забивания гвоздей, но розетку им не отремонтировать. 


Волевым усилием вы никогда не измените установленный природой порядок вещей. При всем желании из зимы не сделать лета, ни какой волей не задержать наступление рассвета. Никакой самой могучей волей вы не победите свой Аппетит. Нет у вас таких сил и никогда не будет. Примите это бессилие за отправную точку для поиска иных средств. Тем самым вы позволите отдохнуть вашему сведенному судорогой Я и высвободите заложенные в вас возможности. Вы увидите, что существуют более человечные и действенные способы взаимодействия с Аппетитом. 





И, несмотря на перечисленные доводы, мы все же оставляем борьбу как вероятное, и быть может, даже неизбежное средство. И вот почему. Невозможно, годами тренируя свои волевые качества и возлагая на них надежды, начиная устраивать отношения с Аппетитом, отказаться от того, что доведено до привычного автоматизма. О невозможности этого говорит опыт многих наших пациентов. И в то же время, чтобы борьба с Аппетитом не оказалась разрушительной, важно соблюдать ряд правил: 





1. Вы можете бороться и использовать силу воли, но лишь изредка, в экстренных случаях. 


2. Бороться с Аппетитом без ущерба для психологического и физического самочувствия можно не более семи минут. 


3. Желая добиться устойчивых результатов, научитесь побеждать, отказавшись от борьбы. Об этом все последующие средства.




 

«Антикарлсон»: удовольствие не только в варенье





Утверждение  о том, что переедающий человек использует пищу в непищевых целях, является аксиомой. Однако это не вся правда. Мы с вами не инопланетяне, а на Земле испокон веков люди употребляли пищу, чтобы сделать свою жизнь «насыщенней». Вспомните, как разнообразны национальные кухни разных стран, а, сколько изысканных блюд придумано в истории человечества. Другими словами, пища всегда использовалась не только как жиры-белки-углеводы, но и как удовольствие. Возможно, что вы слишком преуспели в удовольствии, получаемом от пищи, и, возможно, забыли о существовании других радостей. Сейчас, когда вы намерены вернуть Стройность, очень важно позаботиться об иных, непищевых, удовольствиях и радостях. Только так в период похудения можно сохранить необходимые баланс и гармонию в душе.


Одна из важных миссий Аппетита заключается в том, чтобы наполнить вашу жизнь удовольствиями. Если вы научились четко определять, кто к вам пришел – Аппетит или Голод, то легко освоите еще одно средство. Аппетит часто приходит, когда вы в безделье, когда хочется скрасить монотонность жизни, когда исчезает увлеченность чем-либо. Он появляется как напоминание о необходимости чем-то порадовать себя. В этих случаях его легко унять, если найти себе какую-либо пищу для ума, приятное переживание для души или увлекательное занятие для рук. Вы как бы говорите ему: «О, нет-нет, я сейчас очень занята, зайдите, пожалуйста, в другое время». 





Если подходить к делу строго, с медицинской точки зрения, то вам можно было бы выписать рецепт, в котором большими буквами написано УДОВОЛЬСТВИЯ ЕЖЕДНЕВНО. Именно в такой форме, без уточнения, каких именно удовольствий. Было бы глупо, если бы мы стали говорить, что кому-то не хватает приятного человеческого общения, кому-то – сексуальных удовольствий, кому-то будет полезно слушать музыку, а кому-то чаще бывать на природе. Единственное, что можно порекомендовать буквально каждому - нужно влюбиться. Счастливая взаимная любовь – самое лучшее лекарство от переедания. 


Сейчас ваша самая ответственная задача в том, чтобы решить, какие удовольствия, потребности и желания вы заменяли перееданием. Если этот вопрос будет решен, то, сбрасывая вес, вы, как и прежде, будете получать необходимое количество радостей, но более естественным и качественным образом. 


Мы предлагаем вам вспомнить удовольствия, которые вы получаете от своего тела, от самовыражения, от эмоционального контакта с людьми, от познания новых граней своей жизни, от самообразования, от любви других и от своей способности любить, от удовольствия быть кому-то нужным, от возможности брать, от причастности к каким-либо важным делам. Все это естественно и жизненно необходимо любому человеку. Хронический дефицит удовольствий часто приводит к повышению Аппетита. 





Понимая природу повышенного Аппетита, легко освободиться от него и вспомнить, что вы родились получать не только пищевые радости. Действенным лекарством от повышенного Аппетита может быть все многообразие доступных вам удовольствий. Все они прекрасно работают, естественно, если вы не Карлсон.  (Домашнее задание № 14, 15).






«Давай с тобой поговорим, прости, не знаю, как зовут…»





Люди постоянно ведут с собой внутренний диалог. Они непрерывно разговаривают с собой, поощряют, ругают, дают советы. Точно также можно разговаривать и с Аппетитом, как важной частью себя. Вспомните, что вы уже давно живете с ним и более близкое знакомство будет уместным. 


Нужно уяснить, что в зависимости от вашего характера, от вашего настроения и самочувствия Аппетит бывает разный. Иногда он угодливый – «Чего желаете, барышня? Может, этот душистый марципан?». Иногда Аппетит говорит с вами голосом родителей или заботливой бабушки. Слушая его, вы становитесь маленькой слабой девочкой, бедной родственницей под опекой Аппетита. А он действительно дает безопасность. Он защищает, когда предлагает съесть еще один кусочек, а потом еще один. Он исключает из вашей жизни негативные чувства и стремиться помочь вам сделать жизнь по детски беззаботной. 





Особый Аппетит у волевых и решительных людей: «Хочешь бороться со мной, давай посостязаемся». Вот только в состязании этом мы истязаем лишь себя. Если вы настойчивы и упрямы, то такой же и ваш Аппетит. Вот только упрекать его в этом – то же, что искать крайнего. Это вы своим жестким отказом от еды устроили себе испытание, а ваш Аппетит лишь подыграл на подаче. Он все также заботлив и внимателен к вашим запросам. (Домашнее задание № 16).








 


 







Дар воображения



 



Воображение в прошлом считалось волшебством доступным лишь для избранных. Воображение, являющееся великолепной пружиной человеческой деятельности, является ключом к вашей Стройности. При помощи воображения мы можем погрузиться в будущее, уже сегодня начать жить в соответствии с ним и преобразить свою жизнь так, как наметили.





Можно подумать, что воображение свойственно лишь поэтам, художникам, изобретателям и другим незаурядным людям. Однако это не так. Воображение доступно каждому, кем бы мы ни были, и к чему бы мы его ни применяли. Воображение включается даже при приготовлении нового блюда, и когда искусной хозяйке говорят, что это волшебно, то воспринимать это можно буквально.


Когда мы что вспоминаем, когда мечтаем о чем-то, мы обращаемся к воображению. И помним мы ни то, что было, и  мечтаем о том, чего еще нет. Мы просто рисуем себе воображаемую реальность – такую, какую хотим видеть. Воображение не знает прошлого, настоящего и будущего, время сливается в едином потоке воображаемой жизни. Благодаря воображению мы можем свободно перемещаться во времени, и уже сегодня можем погрузиться в будущее и жить в нем как в дне сегодняшнем. Так оно и происходит обычно. Вы знаете, как легко омрачить самый солнечный день тревожным ожиданием чего-то плохого в будущем. Вы пробовали и не раз привносили в сегодняшний день радость, вспомнив, что-то очень приятное из прошлого или наметив это в будущем.


Воображение обладает незаменимым значением как средство от настойчивого Аппетита. Аппетит предлагает насладиться вам лакомым кусочком, и вы очень хорошо знаете его вкус, а воображение, открывая перспективы стройной жизни, предлагает что-то свое. Определите, что приятнее вам – ромовая баба сейчас или какой-то элемент будущей стройной жизни? Чего вы достойны – суррогата, подмены или реализации своих Настоящих Желаний?  





Выбирая, будьте смиренны, учитывайте, что выбор одного - это отказ от другого. Выбираете лишний кусочек, и модная укороченная юбочка будет подчеркивать стройность другой женщины. Делайте выбор в пользу Стройности, становитесь стройной и носите свою юбочку на бедрах, если вам это нравится. Сложное ли это решение? Да, наверное, не всегда возможно поступать правильно в соответствии со своим Настоящим Желанием. Но вы и не обязаны так поступать, не хотите - не надо, оставайтесь толстой на радость производителям марципанов и круассанов. Если же ваше желание иное, то, делая выбор, оставайтесь верным ему и становитесь стройным. И помните - это не долг, не обязаловка, а желание и потребность. Ваше желание! 






Выбор, основанный на желании, приятнее, чем запреты. Сделав выбор в пользу Стройности, вы встаете из-за стола с очередной маленькой победой. Так, изо дня в день, вы  накапливаете опыт успешности и самоуважения. Следуя такой стратегии питания, вы из раза в раз будете становиться сильнее и увереннее. Удовлетворяя потребность, вы требуете от жизни желанное. В этом принципиальная разница между стройным человеком и худеющим, сказавшим себе «нет» и севшим на «диету» запретов и лишений. Вы же говорите «Да!» себе и своей жизни.* (Домашнее задание № 17).







 


 







Урок № 4. «Не забывай друга в душе твоей…»



 







Домашнее задание № 14. Благодарность обыденному.


Возьмите любое явление, предмет или событие и поблагодарите Вселенную за то, что она дала вам возможность с этим встретиться. Представьте, что это все с вами совсем не надолго. Уже завтра все может быть иначе. Насладитесь сегодняшним днем. Это ваша жизнь и сегодня другой нет. Именно этого вы и хотели. 






Начните с простого. Испытайте благодарность за тепло в квартире, полюбуйтесь зимним вечером за окном. Затем можно усложнить упражнение. При определенной тренировке вам удастся ощутить чувство благодарности за те явления жизни, которые вы считаете нежелательными и неприятными. Сначала будет сопротивление, так как разум начнет нашептывать, что глупо благодарить за мужа алкоголика, за нервные перенапряжения на работе и т.д. Просто на несколько минут примите  противоположный взгляд, поживите с этим, прислушайтесь к себе. 






Татьяна, 34 года, директор школы. «Воскресенье. Настроение мрачное. Все мысли крутятся вокруг продуктов, хоть так себя развлечь. А тут вспомнила наши сеансы. А ведь и, правда, живу как в пословице «В лесу о бабах. С бабами о лесе». Оглянулась вокруг. Муж мой, самый близкий человек, спит на диване. Кошка сладко потягивается. На улице снежинки кружат. А дома спокойно, уютно, хорошо. На память пришли строчки из песни:


«Снег и мы беседуем вдвоем, как нам одолеть большую зиму.


Одолеть ее необходимо, чтобы вновь весной  услышать гром.


Господи, спасибо, что живем, Господи, спасибо за подмогу».






А вот скоро уже и Лешка придет. Вот оно, маленькое счастье».





Ирина, 43 года, методист. «Весь день какой-то дерганый, напряженный. Сесть бы сейчас да две-три тарелки борща навернуть. Аж зло взяло. Вроде поела недавно. Дай, думаю, попробую поблагодарить день за то, что он сегодня такой. Сначала какая-то чушь получалась. За что его благодарить? Так себе денек. А проговорила благодарность и как проснулась. Действительно, спасибо ему, напряженному. Как вспомню дни, когда тихо, спокойно, так волосы дыбом встают. Спокойно, хоть помирай. Да еще в спокойные дни мысли всякие в голову лезут. Лучше уж напряг и раздражение. Как поняла это, сразу умиротворенность в душе появилась. А борщ обязательно сварю и всю семью накормлю. Давно они у меня что-то борща  не ели».









Домашнее задание № 15. Пять бриллиантов.


Представьте себе, что в любом месте, где бы вы ни находились, Провидение рассыпало пять удовольствий. Ваша задача – их найти. Сигналом к выполнению этой практики, как вы можете догадаться, будет ваш Хитрый Жир. Временами он будет нашептывать: «Ну в этом-то месте (на работе, в транспорте и т.п.) никаких удовольствий нет». Да, в Стране Толстых нет, а в Стране Стройных в том самом месте, где вы находитесь прямо сейчас, есть пять доступных вам удовольствий. Оглядитесь по сторонам.





Ирина, 48 лет, руководитель: «Дома смотрела телевизор. Вдруг заметила, что мыслями унеслась к холодильнику, где у меня сохранился кусочек торта. Вместо торта решила доставить себе немного телесных удовольствий. Одела любимые носочки, уселась поудобнее, послушала свое тело, нашла в нем места, где живут наиболее приятные ощущения. Кошку приласкала. Здо-о-о-р-о-о-во! Никакие тортики не нужны».


Марина, 46 лет, следователь: «Работу свою я не очень люблю. Никогда не думала, что у меня в конторе могут быть какие-то радости. Но, к несчастью, переедаю я в основном на работе. Поэтому пришлось устроить настоящие розыскные мероприятия маленьких радостей и «кайфушек». Даже поставила себе задачу: шесть удовольствий в течение рабочего дня. И получилось! А всего в списке накопилось уже около 50 рабочих удовольствий. Приятные воспоминания прошлого, наблюдение из окна за прохожими, ковыряние в ухе, потягивание, шевеление пальцами на ногах и т.д. и т.п. Тут начала даже шаржи на сотрудников набрасывать, хотя рисованием отродясь не занималась. И с Аппетитом попроще стало, и на работу теперь с большим удовольствием хожу».





 

Домашнее задание № 16. Разговор с Аппетитом.





Походите по магазинам, присматривая какая игрушка, декоративная фигурка или статуэтка может олицетворять Аппетит. А может ваш Аппетит ждет вас уже дома, прячась среди игрушек ребенка. 


Какой он у вас? Заботливый и чуточку капризный? Или с хитрецой? Быть может тихушник? Поставьте эту фигурку на кухне. Дайте Аппетиту имя. Пусть это будет что-нибудь доброе: Ням-Ням, Жорик, Пухлик... Как только вам захочется чайку со скуки попить, возьмите Аппетит в руки или мысленно представьте его и поговорите с ним. Просто подумайте, какие слова он бы хотел услышать. Какие слова не будут его обижать и злить. И тогда в отношениях с Аппетитом наступит мир.





Людмила, 56 лет, пенсионерка: «Собираюсь на день рождение к сыну. Знаю, что Аппетит у меня на праздниках разыгрывается страшно. Решила с ним поговорить перед выходом из дома. «Петрович, - строго так говорю, - я тебя предупреждаю. Если будешь за столом капризничать, неумеренно обжираться и требовать продолжения банкета, оставлю тебя дома. А если пообещаешь, что будешь себя спокойно вести в приличном обществе, возьму с собой и даже буду угощать самыми лакомыми кусочками». Прислушалась к себе. А внутри уверенность – все будет сегодня хорошо».


  Виктория, 27 лет, певица: «Не торопись дорогой, у нас же в России принято на троих соображать,  дождемся Голода и тогда уже сядем».














Домашнее задание № 17. Выбор в свою пользу.






Представьте, что на вашем обеденном столе каждый раз, когда садитесь за него, помимо блюд и продуктов находится все то, ради чего вы стали снижать вес. Проще всего вообразить какую-нибудь одежду, которая будет вам к лицу, когда вы станете стройной. В воображении она находится прямо перед вами, рядом с тарелкой. Если еда с рассчитанной калорийностью закончилась, а Аппетит еще не угомонился, то самое время задуматься: «А чего я хочу? Этот кусочек или эту юбку, майку и т.п.?». Выбирайте удовлетворение своего настоящего желания и делайте только то, что вам действительно нравится. 





Евдокия, 58 лет, пенсионерка. «Пришла в магазин, увидела сочный свежий кусок буженины, даже рот слюной наполнился. Прислушалась к себе – точно, Аппетит. Мысленно на одну ладонь мясо положила (это прелести Страны Толстых). Перебираю, что же на другую руку положить (какие радости в Стране Стройных есть?). Представила, как легко по лестнице поднимаюсь на пятый этаж к дочери. Нет, грудинка ярче и сочнее. Надела мысленно на свою постройневшую фигуру платье. Фу ты черт, все равно буженина манит. Вспомнила внука своего, озорника и проказника. Представила, что весной пойдем в парк гулять, он толкнет меня и побежит… А я за ним. То-то он завизжит от неожиданности. Как представила хохот внука, мясо потускнело сразу же. Вроде и не такая свежая…Что я куска мяса в своей жизни не видела? На две жизни уж наелась, а внук скоро взрослым станет, уже не побегаешь с ним.. Не голодная ведь и дома полный холодильник, что  торчу то здесь?».  










 







V. АППЕТИТ К ЖИЗНИ



 



(для страждущих)









От Аппетита к насыщенной жизни





«Куда приводят мечты?»





Название хорошего фильма





Итак, попутчик на пути к Стройности найден. Как ни странно, им является тот самый Аппетит, которого вы считали коварным соблазнителем и даже врагом. Прислушиваясь к своему Аппетиту можно шаг за шагом продвигаться к самому сокровенному на пути к Стройности. Общая схема выглядит так:





Аппетит ® Чувства ® Желания





От Аппетита к чувствам. Если мы принимаем Аппетит как помощника, то следует понять, что помогает он в преодолении трудных чувств. Они укрыты за Аппетитом как ширмочкой, вроде как бы и нету. Как сказочный спаситель, Аппетит готов сделать жизнь свободной от переживания трудных чувств. 






Однако, невозможно заесть одни трудные чувства, сохраняя приятные и радостные. Полноценная гамма чувств, как сложный салат, ингредиенты в котором смешаны до неразделимости. Съесть его можно лишь целиком либо отказаться от всего сразу. Отключаясь от трудных чувств, мы отключаемся от самой способности чувствовать. Жизнь при этом, становится спокойной, но, одновременно и безвкусной, лишенной не только тревоги, но и радости, не только обид, но и любви. Нужна ли будет эта беспроблемная жизнь, похожая на сон под наркозом?






Так готовы ли вы отказаться от скуки и грусти, от переживания одиночество и тревоги, от обиды и злости, от чувства вины и стыда, готовы ли забыть их, как будто и не было? Отказаться, отрицать и забыть, причем НАВСЕГДА? Не торопитесь с ответом. Трудные чувства важны для понимания желаний. Они, как индикатор неблагополучия, напоминают о необходимости переустройства чего-то в своей жизни, указывают на настоящие желания. Они беспокоят человека и напоминают ему о потребности в стабильности и предсказуемости будущего, в общении, облегчающем одиночество, в свободе, в самостоятельности. 





  От чувств к желаниям. У людей стройных желания почти всегда открыты для реализации. Отчасти это оттого, что стройные проще распознают свои желания, поскольку ближе к своим чувствам. Эмоционально проживая жизнь, находясь с ней в заинтересованном контакте, они наполняют жизнь не едой, а чувствами. 





Определив чувства, нужно пожить в них, прислушиваясь к поднимающимся где-то внутри желаниям. Допустим, сегодня вы устали больше, чем обычно, сегодня вам приходилось обижаться, злиться, тревожиться, и все это навалилось разом. Аппетит тут как тут со своей помощью и аппетитным кусочком. Вы же должны знать, что никто не имеет права запретить вам в скорби и унынии съесть соблазнительный лишний кусочек и утешиться, идя на поводу у Аппетита. С другой стороны, важно понимать, что Аппетит пришел к вам не потому, что хочет, чтобы вы стали толстой. Он понимает, что вы нуждаетесь сегодня в очень бережном отношении. И предлагает свой способ заботы. Но вы можете пожалеть себя не только ватрушкой… Никто, и тем более Аппетит, не распоряжается вашей жизнью. Думайте, задавайте себе вопросы: «Что я чувствую? Что я хочу? Что мне делать?».  





Последующие средства взаимодействия с Аппетитом являются более сложными и более «продвинутыми» с психологической точки зрения. Можно сказать, в исследовании Аппетита и самоисследовании это высший пилотаж. Высокая эффективность этих средств обусловлена тем, что при их использовании можно добиться устойчивых изменений самой природы Аппетита. Таковы свойства любого самоисследования: познавая себя, мы изменяем свои отдельные качества.









«Утоли моя печали»





Аппетит – это своеобразный предохранитель от эмоциональной перегрузки, освобождающий нас от трудных чувств.  С другой стороны, принимая трудные чувства, вы принимаете свою жизнь во всех ее эмоциональных проявлениях, где любовь немного горчит, злость дает уверенность и силы, тревога открывает творческий потенциал, тоска делает мудрее, обиды побуждают к взрослению, одиночество учит ценить близость, вина и стыд придают утонченность и делают нас цивилизованней. Трудные чувства – важное человеческое приобретение, отличающее нас от животных. Отказываться от них – то же, что обкрадывать свою человеческую природу. Улыбка человека, не знающего трудных чувств, похожа на улыбку мартышки. Стройные люди живут со своими чувствами и принимают их как неизбежность, не подавляя их и не прячась от них в переедании.






Людмила, 22 года, домохозяйка: «Набрала вес во время беременности. В рассказы психотерапевтов про то, что за Аппетитом как за ширмочкой всегда скрываются чувства и желания, верила с трудом. Какие желания, просто колбасы хочется. Какие, к черту, желания, просто гормональные сдвиги произошли после беременности. Но после группы стала замечать, как часто дома рука тянет в рот вкусные и даже не очень вкусные кусочки. К своему удивлению обнаружила, что переедаю, когда я вспоминаю веселые студенческие деньки, разговоры по душам. Раньше гнала эту грусть от себя подальше, а тут решила пожить с грустью, может, что подскажет. Подсказала. С огромной силой почувствовала, как важно для меня сохранять связь со своими знакомыми, как важно встречаться, болтать, молчать вместе. Да, у меня ребенку 10 месяцев. Но я люблю не только ребенка (а его я люблю очень, очень сильно). Еще я люблю себя. Сейчас раза два в неделю я обязательно общаюсь со своими друзьями. Есть муж, есть мама, няню нашли (несмотря на причитания тетушек, что няни не те пошли). В конце концов, поболтать с подружкой можно, и катая коляску по дорожкам в парке».





(См. Домашние задания № 18, 19).









«Не хлебом единым…».









Важная функция чувств в нашей жизни – сигнализировать о неудовлетворенности в чем-то и побуждать к действию. Прислушиваясь к своим чувствам, можно услышать звучание в них желаний.


Вопрос о своих желаниях стоял перед многими нашими пациентами. Перенося тяготы лишних килограмм, жалуясь на ограничения, связанные с лишним весом, они затруднялись ответить на простой казалось бы вопрос: «А чего вы хотите, какие ваши желания?» 





Мечтая и позволяя себе хотеть, вы обеспечите себе ни много, ни мало, а четверть успеха в деле снижения веса и сохранения Стройности. Не даром говорится, что для человека, который умеет хотеть, нет ничего невозможного. «Ducunt fata volentem, nolentem trahunt» или, в переводе с латинского, «судьба желающего ведет, а нежелающего тащит», а в свете последних жаргонных выражений еще и trahunt.





Если вы идете на поводу у Аппетита, то за лишним кусочком так и не узнаете своих настоящих желаний, не узнаете себя в той мере, в какой могли бы. А что может быть интереснее? Прикоснитесь к своему телу, возьмите в руку любую из складочек. Знаете ли вы сколько в ней законсервировано нереализованных желаний? Здесь же в этих складках и необходимая для реализаций желаний энергия. В килограмме жира – 9000 Ккал. Это 20 часов непрерывного занятия сексом, это возможность проехать на автомобиле и посмотреть все города Золотого Кольца, это, в конце концов, возможность заработать немного денег.


Сложность распознавания желаний в том, что они порой очень просты, а взрослые витают в высях абстракций и расположены скорее к мудреным рассуждениям, чем к осознанию чего-то простого. Потому самый верный способ в поиске желаний уподобиться детям, прислушаться к своему еще живому детскому разуму. Ваши настоящие незатуманенные чужим влиянием желания или точнее их зачатки уже присутствовали у вас в пятилетнем возрасте. Речь идет о неких базовых потребностях, которые ваш Аппетит пытается удовлетворить за вас с помощью еды. Это потребности в безопасности, в физическом комфорте, в удовольствиях, в самопроявлении, в признании, в служении и любви.


Лена, 32 года, инженер:  «Аппетит пришел вечером. Чего спрашивается? Прислушалась к себе, что же не так, чего не хватает? И так явственно почувствовала одиночество, потребность в тепле и в близости с кем-либо. Подошла к дочери, обняла ее, прижала к себе, поцеловала. Маму позвала чай попить, только чай, без всяких плюшек и печений. Просто чтобы за столом посидеть, поделиться событиями дня. Аппетит успокоился, как рукой сняло. Вот зачем он навестил меня под вечер».  





(См. Домашние задания № 20, 21).


Как вы успели заметить в перечисленных средствах взаимодействия с Аппетитом говориться не просто о необходимости каких-то действий. Речь идет об изменении вашего мировоззрения. Большинство людей глубоко погрязли в придуманной ими же убогости: «Все нормальные мужики уже заняты. На работу берут только по знакомству. После климакса похудеть невозможно». Это слова не более чем производное менталитета скудости. Рассуждая так, никогда не поверишь, что есть в мире твое место и все необходимое для исполнения твоих желаний. Надеемся, вы не из тех, кто, поняв роль Аппетита в жизни, будет продолжать ныть и переедать по Аппетиту со знанием дела: «Жизнь то от понимания легче не становится, иди сюда мой милый друг, утешай меня в скорби».





Самое важное, что вы можете сделать для своего счастья – это изменить свое отношение к миру, свое отношение в себе. И тогда все богатства этого мира будут тебе доступны. И если вы верите в свои силы и доверяете Провидению ваши желания становятся осуществимы. Вокруг есть все, для того чтобы именно вы были счастливым.  (См. Домашние задания №22, 23, 24, 25). 










 





Урок № 5. Что за ширмой Аппетита?

 


 

Домашнее задание № 18. Заметить трижды. 


При возникновении аппетита, почувствуйте ту эмоцию, от которой Вас защищает аппетит. Найдите ей название. Затем трижды заметьте это чувство. Если это гнев, Вы должны в моменты осознавания этой злости сказать про себя: «Гнев…гнев…гнев» - просто чтобы полностью его заметить, чтобы он не прошел мимо сознания – вот и все. Затем продолжайте делать то же, что и раньше. Ничего не делайте с гневом, просто замечайте его трижды. Будда говорил своим ученикам применять этот метод ко всему.





Ольга, 24 года, бухгалтер: «Аппетит появлялся, когда речь заходила о детях. О детях моих студенческих подруг, о моем будущем ребенке. Я даже избегала видеть гуляющих в парке мамаш с маленькими детьми. Сразу хотелось съесть бутерброд с колбасой. После группы я стала внутренне останавливаться в такие моменты и прислушиваться к тому, какое трудное чувство пытается спрятать мой Аппетит. И нашла. Это было чувство равнодушия … к детям и злости на себя. Злилась на себя за  то, что во мне живет это равнодушие. Считала его проявлением какой-то своей неполноценности. Всегда заставляла себя радоваться детям. Признав существование в себе такого равнодушия (когда это произошло, меня как будто жаром обдало и стало сначала стыдно, больно, а потом как-то пусто и… хорошо), я перестала испытывать при детях желание перекусить. И главное, пережив это равнодушие, я сейчас очень люблю ребенка, который живет во мне».





Ольга. 38 лет, врач. Вызвали к главному врачу. Иду по коридору и чувствую – есть хочу. Прислушалась к себе – страшно к главному на ковер топать. Решала немного побояться. Иду и прямо трясусь вся. Аппетит как рукой сняло. Да и войдя в кабинет, ощутила уверенность, силу какую-то. Разговор, кстати, отлично прошел. 2-0 в мою пользу.





Домашнее задание № 19. Отдайте тело чувствам! 





Существует много книг, в которых говорится, как контролировать свои чувства, подавлять нежелательные состояния. Но вы замечали, что это получается только, если Вы поймали чувство в самом зачаточном состоянии. Если же это чувство уже разрослось, борьба с ним будет бесполезна. Вы пытаетесь успокоиться, взять в себя в руки, а Вам становится всю хуже и хуже. 


Есть другой способ. Это один из самых древних тибетских методов медитации. Если Вы не можете подавить чувство (вы действительно этого не можете, так как подавленное чувство превращается в аппетит, и Вы начинаете есть), необходимо, признав свое бессилие, отдаться чувству. Так вы научитесь чувства проживать, а не прожевывать.





Итак, когда вы испытываете какое-то чувство и не можете от него избавиться, выполните следующие шаги.




	


Расслабьте напряжение, с которым вы выталкиваете неприятное чувство из себя. Хорошо помогает ощущения своего бессилия. Почувствуйте, что ЧУВСТВО несоизмеримо сильнее вас, что Вы просто не в силах дальше бороться.




	


Дайте чувству разлиться по всему вашему телу. Преувеличьте чувство. Найдите, где в теле это чувство ощущается сильнее всего. Усильте все проявления этого чувства в теле. Представив его размер, цвет, форму, сделайте его ярче, больше. Усильте ощущение его силы. Еще сильнее ощутите свое бессилие, когда вы просто СДАЕТЕ свое тело на милость чувства. Представьте, что это чувство поселилось в вашем теле навсегда. Ощутите это: дальше вам с этим чувством всегда жить вместе. Осознайте неотвратимость, неизбежность совместного проживания. Не пытайся убежать от самого себя. Бегство бесполезно. Остановись и мужественно встретить то, что живет в твоем теле, свои чувства. 




	


Немного отстраненно (можно даже мысленно выйти из своего тела) наблюдайте за телесными ощущениями, образами, мыслями. Когда в теле появится облегчение (а оно обязательно появится, если вы действительно сдались чувству, сняв всякое сопротивление) усильте эти положительные телесные ощущения и можете выходить из состояния внутреннего созерцания.








Если вначале некоторые могут делать эту практику, только найдя возможность уединиться, то при некотором мастерстве, Вы сможете проживать чувства, не отвлекаясь от основных дел. Хорошо сочетать эту практику со связным (между вдохом и выдохом нет паузы), медленным и очень спокойным дыханием. Помните, что эту практику необходимо сочетать с телесной расслабленностью.


!!!Если после медитации Вам не полегчало, значит, Вы не до конца сдались чувству. В этой практике самое важное ощутить свое бессилие, не сопротивляясь распространению и даже усилению трудной эмоции. Здесь важен опыт и постоянная практика.





Ирина. 44 года, экономист. «Зверский аппетит проснулся на празднике у моей подруги. Мысленно прокрутив пленку назад к моменту появления аппетита, осознала, что мне вдруг стало невыносимо одиноко среди этих радостных лиц. Раньше я никогда не позволяла себе такого чувства. Улыбалась, шутила и…ела. А в этот раз буквально погрузилась в это одиночество, почувствовала его каждой клеточкой своего тела. Я как будто раздвоилась. Одна часть меня полностью растворилась в одиночестве, а другая часть с интересом наблюдала, что же будет дальше. Внутри меня становилось все темнее и темнее. А потом я как будто вынырнула из омута. Тело было расслабленным, и какое-то чувство приятной отрешенности от всеобщего праздника. Никто, конечно и не заметил, что происходило со мной несколько минут, но все отметили, что на том празднике я была какая-то другая. Без надрывного веселья, а просто теплая и искренняя».





Марина. 36 лет, домохозяйка. «Желание попить чайку возникло после телефонного разговора с сестрой. Сначала решила, что это всего лишь привычка, но потом все-таки прислушаться к себе, поискав заедаемое состояние. Это было чувство неполноценности. Слушая сестру, и невольно сравнивая себя с ней, я чувствовала себя все хуже и хуже. Это чувство, с которым я боролась всю свою жизнь. Как только оно появлялось, я начинала уговаривать себя, что я ошибаюсь, что все не так плохо. Часто за такими уговорами проходили целые дни. Дни обжорств, головных болей, раздражения и усталости. В тот день я попробовала прожить эту внутреннюю неполноценность. В первый раз ничего не вышло – не смогла я внутренне смериться с этим чувством, все равно боролась с ним. Решила каждый день с этим чувством работать Сколько можно мучиться. Всю жизнь с этим живу. Дней через десять то ли от усталости, то ли от безысходности каждой клеточкой ощутила всю свою беспомощность перед этим чувством. Я сдалась ему. Я разрешила этой противной неполноценности разлиться по моему телу. Но как только она наполнила меня, мне стало как-то спокойно. Это очень трудно передать словами, тело  по-другому начинает ощущаться. После того памятного звонка прошло 1,5 года. Мне до сих пор не всегда легко проживать, а не прожевывать свое чувство неполноценности. Но самое приятное, то, что я замечаю, как все больше и больше уверенности начинает жить в моем стройном теле».





Надежда. 56 лет, преподаватель. «Пришла приятная весточка от сына, и сразу же вспомнился торт в кондитерской рядом с домом. Ноги сами понесли к выходу. «Стоп, - это я себе говорю, - от какого чувства сбежать хочешь?». Да радость у меня. Только так всю жизнь жилось, что радоваться как-то непривычно, не принято. Все работа, работа. Вспоминаю, что всегда радость заедала или еще больше в работу погружалась. А тут остановилась, решила поэкспериментировать. Радость в теле почувствовала (тепло в груди, легкое головокружение) и постаралась сделать ощущение теплоты более сильным. Оно наполнило все тело. Хожу по квартире…РАДУЮСЬ. Аппетит как рукой сняло.




 

Домашнее задание № 20. Базовые потребности.



 



Внимательно прочитайте предлагаемые базовые потребности, примерьте их на себя, познакомьтесь с приведенными в таблице примерами удовлетворения этих потребностей. Напишите какие базовыве потребности вы удовлетворяете перееданием с помощью Аппетита. Проанализируйте, есть ли другие способы удовлетворения базовых потребностей?



 


 

 









	
	



Помощь аппетита в удовлетворении базовых потребностей





	



Примеры самостоятельного удовлетворения базовых потребностей – «менталитет изобилия»








	



В защищенности 



 



и безопасности






	



Аппетит снимает тревогу, защищает от обид и ранимости, предохраняет от сексуальных притязаний, отгораживает от стрессов, вообще от любых интенсивных эмоциональных переживаний





	



«Трудности на работе, упреки руководства, побудили к развитию деловой компетенции и профессионализма. Вы стали более финансово обеспечены и получили материальную защищенность». 

 

«Научилась принимать свою женственность и стали уверенной в своей привлекательности.









	


В самопроявлении






	


Аппетит подавляет эту потребность, примиряет с прежним положением вещей, удерживает от поиска пути к самовыражению в семейной и профессиональной жизни, в общении, в сексуальности.






	


«Повысилась самооценка, поняла, что заслуживаю большего, ушла  со стабильной, но малооплачиваемой работы и организовала свое дело». 

 

«На пляж одеваю раздельный купальник, максимально открытый, цвета индиго».  









	


В признании







	


Человек не может существовать вне социума и признания другими людьми. Аппетит может выступать утешителем, когда чувствуешь себя никчемным, не интересным и ни на что не годным. Аппетит успокаивает и позволяет примирится с окружением малоинтересных людей.






	


«Муж начал ценить, даже ревновать, сам занялся собой, по утрам качает пресс и убрал живот. "За вами за стройными, - говорит, - не угонишься".

 

«Перестали общаться с друзьями, вечера, с которыми сводились только к застолью. За праздничным столом на работе сошлась с сотрудницей, которая давно была мне интересна, подсказала ей, как перестроить режим питания в ее семье. На новогодние праздники получила от нее подарок, услышала теплые слова благодарности. Было неожиданно и приятно».









	


В удовольствиях 






	


Аппетит позволяет забыть о многообразии удовольствий с едой не связанных. Создавая иллюзию наполненной жизни освобождает от хлопот, связанных с поиском удовлетворения своих истинных желаний. Аппетит позволяет вам выглядеть в своих глазах менее озабоченным в поиске удовольствий, менее притязательным, «чистым» от  эгоистических желаний и более благородным.






	


Два раза в неделю заходим с подругой после работы в кафе. Пьем кофе, разговариваем о своем, о девичьем. Как ни странно, но из-за того, что выделила два часа в неделю только себе, мир не перевернулся. Было удивительно, что и муж и дети отнеслись к этому вполне благосклонно.


Уже много лет, оформляя подписку на почте, в первую очередь выписывала своему деду два его любимых журнала, общие газеты и что-то останавливало выписать пару журналов себе, а выбор огромный. На этот раз начала с журналов для себя. Не пойму, что произошло - возвращаясь домой, что-то напевала про себя всю дорогу. 









	


В физическом комфорте






	


Многие потребности тела в физическом комфорте удовлетворяете едой и через переедание получаете расслабление и отдых. 






	


Почувствовала себя уставшей и вовремя легла спать. Почувствовала, что замерзла, приняла горячий душ и потеплее оделась.


Зашла в одно учреждение по делам и несмотря на то, что прическа была не на высоте, сняла шапку: "Пусть голова отдыхает".


Заметила, что стала очень придирчива к качеству покупаемых продуктов, хочу есть только качественное и вкусное. 









	

 

 


В служении кому-то, чему-то






	


Переедающий человек, игнорируя свои потребности, подавляя желания, считает, что тем самым он уступает и оказывает услугу родителям, детям, мужу, друзьям и знакомым. Остается неосознанное ожидание, что близкие в свою очередь будут заботиться о тебе, обеспечивать удовлетворение твоих непонятных даже тебе самому желаний. Невольно ждешь, что окружающие оценят твои услуги и отблагодарят. Как на базаре: "ты мне - я тебе", а на бескорыстное служение кому-то даже и намека не было.






	


Составила петицию в домоуправление, обошла в доме все квартиры, собрала подписи и добилась строительства детской площадки в нашем дворе. Случилось все просто от избытка энергии, давно вынашивала эту идею и наконец созрела. Двор преобразился, вижу играющих детей и наполняюсь гордостью, приятно уже оттого, что не только для себя, но и для людей что-то сделала и никакой благодарности даже не надо.  









	

 

 

 

В любви






	


Еда в раннем детском возрасте теснейшим образом связанная с материнской любовью и заботой, в молодом и зрелом возрасте становится подменной истинной любви к себе. Избыточный вес, порожденный этой подменой, разрушает любовь к себе и препятствует получению любви.






	


Поняла, что такое по-настоящему любить себя. Кормлю себя регулярно и почти всегда только по голоду. Заслуживаю самого лучшего и потому, когда ем шоколад, съедаю только самых вкусных два первых кусочка. 

 

«На протяжении нескольких месяцев каждую неделю покупала цветы себе любимой, даже в привычку вошло. Но, похоже, отвыкну скоро. Недавно появился молодой человек, и теперь мне цветы уже дарят».    








	



В наказании за реальную или воображаемую вину





	



Преступление снимается наказанием, вина – искуплением и это приносит облегчение. 


Вина бывает реальной и вымышленной, рациональной и иррациональной.


Многие полные люди в поиске искупления вины наказывают себя перееданием до боли в желудке – разрушением своего тела.





	



«Бабушка после смерти оставила однокомнатную квартиру мне как старшей внучке. Мы с мужем  благодаря ей и смогли купить себе  трехкомнатную. А мама с семьей младшей сестры остались жить в старой квартире в деревянном доме. Конечно, одна квартира не решит всех проблем трех семей, но отношения с родственниками прекратились уже 9 лет назад. Мама, болеет, сестра развелась, а у меня все благополучно… Должна ли я первой идти на примирение, ведь они первые обиделись и прекратили контакты, ничего не просят – гордые! Приступы раздражения, злости стали появляться все чаще, плохое настроение стало обыденным, как и переедание.  Только после того как я в одно утро собралась и пришла к маме… все пошло как по маслу. Теперь мы с мужем выплачиваем кредит за новую квартиру для моих близких и только теперь не смотря на материальные трудности жить стало легче.

 

«Младший брат с детства страдает малоумием, говорит и обслуживает себя с трудом. Все три сестры по очереди берут его к себе, чтобы мама отдыхала, а я старалась деньгами помочь. В трансе вспомнила как в детстве я болела, а он сидел около моей кровати и не давал себя увести, плакала, поняла, что люблю его и нечего мне стыдиться за брата, на выходные купила его любимые сладости и привезла его в гости к своим детям».














 



Домашнее задание № 21. Волшебный магазин.


Эту психологическую практику можно использовать в работе с Аппетитом и стоящими за ним  трудными чувствами и состояниями.




	


Полностью прочувствуйте Аппетит (трудное чувство). Сосредоточьтесь на проявлении Аппетита (трудного чувства) в теле.




	


Мысленно перенеситесь в воображаемый Волшебный Магазин, где можно получить и любовь, и деньги, и приезд сына, и ночь любви и все, что можно лишь пожелать. 




	


Начните примерять к себе эти события, явления или предметы, представляя, что вы становитесь их обладателем. При этом все время наблюдайте за состоянием Аппетита (трудного чувства) в своем теле.




	


О своем истинном желании вы узнаете, когда, примерив к себе что-то из Волшебного Магазина, почувствуете, что Аппетит (трудное чувство) покидают ваше тело. Появится облегчение. При этом то, что вы приобрели, может, не прямо, а лишь символически отображать вашу настоящую потребность.




	


Выйдя из состояния отрешенности, переведите язык образов на язык чувств. Определите, какие чувства появились благодаря вашей «покупке». Ведь в большинстве случаев мы нуждаемся не в конкретном приобретении, а в чувствах, сопровождающих это приобретение.




	



Разберитесь, какие ваши действия в повседневной жизни могут помочь вам вызвать необходимые чувства.



 







Екатерина Петровна, 67 лет, пенсионерка: «Проснувшись утром, ощутила сильный Аппетит. Пошла в «волшебный магазин» и, взяв там мешок денег, почувствовала облегчение. Конечно же, в первоначальном виде (мешок денег) мое желание казалось неосуществимым. Но, сосредоточившись на чувствах, которые вызывает такая прорва денег, я ощутила сильную защищенность и уверенность в завтрашнем дне. Значит, мое желание – чувствовать себя защищенной. В последнее время стала все больше задумываться о Боге. Пребывающий в Боге, пребывает в любви, а в любви нет страхов. Лежа в постели, расслабившись, прочитала молитву, и почувствовала, что рядом со мной незримо присутствует кто-то большой, надежный рядом с кем нечего бояться… В тот день съела только нижнюю границу калорийности. Плюшечная тяга растворилась в воздухе». 


Татьяна, 38 лет, предприниматель. «Вечером нужно было лететь в командировку. Проснулась утром с чувством тревоги. Это состояние постоянно тянуло меня к холодильнику. Выкроив свободную минутку, сходила в «волшебный магазин», чтобы поискать истинное желание. Наблюдая за дискомфортом в теле, ощутила, что он пропал, когда я взяла в «магазине» много приятных событий в поездке. Поняла, что мне хочется сделать служебную поездку путешествием, наполненным множеством мелких «приятностей». Как только я стала представлять, какие удовольствия могу доставить себе в поездке, Георгий (так я Аппетит свой назвала), удовлетворенно хмыкнув, пошел спать».





Ольга, 29 лет, предприниматель: «Аппетит возник вечером. Когда шла в «волшебный магазин», думала, что возьму там «успехи на работе». Но, к своему удивлению, мысли о карьерном росте Аппетит не уменьшили. Жевательный рефлекс стал пропадать только тогда, когда я выбрала в «лавке» поездку на необитаемый остров. Неожиданно я догадалась, что хочу хотя бы полчаса побыть одна. На работе десятки встреч. Дома – все шумят. Тут еще мама погостить приехала. Я ХОЧУ просто побыть одна. Все так просто. Жора, а ты куда подевался?»










Домашние задания № 22. Сегодня как завтра.


Необходимо почувствовать себя богатым в самом широком смысле этого слова, и тогда богатство будет приумножаться. Необходимо наслаждаться своим телом уже сейчас, и тогда телесной красоты будет больше, а лишние килограммы начнут «отваливаться» сами собой. 


1. Перенеситесь в то время из своего будущего, когда желание уже осуществилось.


2. Понаблюдайте, какие у вас там мысли, какие чувства. Какие образы себе рисует тот человек. С какими людьми общается, как разговаривает, как относится к своему прошлому, своему будущему, к людям, которые его окружают.






3. Выберите из своего будущего такие моменты, которые возможны уже сегодня. Пусть в вашей сегодняшней жизни появится частичка вашей завтрашней стройной жизни, когда ваше желание уже осуществилось. 

 

Домашнее задание № 23. Шаг навстречу Высшей Силе.


Если у тебя есть желание, знай, что каждый день судьба дает тебе много возможностей для его реализации. Если утром ты решишь найти время на отдых, помни, что Бог уже обеспечил тебя этой возможностью. Твоя задача - увидеть и воспользоваться ею.


Многие люди не хотят воспринимать что-либо, что не входит в их систему восприятия. А ведь идея о том, что нам помогает Провидение, вера в Высшую Силу (будь то Бог, Ангел-хранитель или Судьба) очень облегчает нашу жизнь. Как часто мы хотим всего и сразу, просто закрывая глаза на то, как наше желание уже сегодня стало чуть-чуть ближе к осуществлению. Не замечают этого и разочаровываются. Не верят в то, что желания имеют 100% возможность исполниться и перестают что-то предпринимать, делать какие-то шаги к успеху. А бывает, что и не знают что делать, и тогда надо делать хоть что-то, любой первый шаг.


Почувствуйте, что такое один шаг навстречу мечте. Назовите какое-нибудь дело, которое привело бы Вас к исполнению вашего желания, если бы Вы занимались им регулярно. Часто люди не делают этих маленьких шагов, так как в них живет страх, что их сил недостаточно для достижения результата. В этом случае помогает ВЕРА в то, что Высшая Сила сделает свою (невозможную для человека) часть работы. Получается своеобразное разделение ответственности. Как только ты начнешь делать свою часть работы, Высшая Сила начнет делать свою. И помните, что даже один день, быть может, вот этот самый, сегодняшний может быть решающим. Высшая Сила ждет ваших шагов. 






Надежда. 35 лет, менеджер торгового зала: На следующей неделе после занятий в группе открылась «яма желудка». Держалась из последних сил. Хорошо, что вспомнила высказывания о том, что за аппетитом всегда есть какие-то желания. Давным-давно не была в отпуске, и было страстное желание уехать в Египет. Много слышала и читала об этой стране. Но от того, что обнаружила в себе желание съездить в Египет, легче не стало. «Ну и что с того, что я этого хочу, - думала я. – Денег то все равно нет. И не будет в ближайшее время». Но на следующий день решила методику Борменталя опробовать, так сказать, в полевых условиях. Как только услышала первые признаки аппетита, пошла и купила себе копилку, приклеила к ней надпись «На Египет» и бросила в нее первые 50 рублей. Ха!? А аппетит то прошел.  






Галина, 26 лет, врач: «Весной, через год после группы, весы неумолимо стали показывать увеличение веса: +1 кг… +4 кг. Да я и сама стала ощущать, как пухну. Аппетит был не таким уж огромным, но он просочился в каждый уголок моей жизни. Там – печеньки захочется, там -  конфетки. По мелочи набегало очень много кусочков по Аппетиту. Просто не понимала, что происходит. Вроде и желаний никаких нет. А тут съездила с друзьями на природу и заметила, что отпустил Аппетит, спокойнее на еду стала смотреть. И тут я поняла, как хочется мне путешествий и приключений. Естественно, дальние странствия не реальны. Больница, пациенты, дежурства. Но я хорошо помнила слова психотерапевтов: «Если Бог дает желание, то он обязательно дает и средства для его осуществления». Начала думать, как желание путешествовать удовлетворить. И решила начать учиться ездить на машине. Да, путешествия начались с маленьких поездок с инструктором по городу. И машины пока у меня нет…Но за первый месяц обучения вождению четыре килограмма улетучились сами собой».


Арина, 28 лет, рекламный агент: «В один из дней пришлось много бегать по городу по делам. И вот чувствую, что дико хочу курицу-гриль. Прислушалась к себе, а в голове такая фантазия: лежу я на диване, ножки кверху, лениво книжку листаю. А дел еще невпроворот. Как же, думаю, мне мое желаньице осуществить. И замечаю, как старательно я на своих высоких каблуках по бульвару выхаживаю. А раз, думаю, мне хочется лениться, то и идти я буду лениво, шаркая ногами. Как только пошла вразвалочку, Аппетит как ветром сдуло. Правда, к вечеру набойка отвалилась. Но Стройность уж точно важнее набойки. Или вы другого мнения?»










Домашнее задание № 24. Решение уже существует.




 

   Когда мы собираемся найти новое решение, мы должны твердо знать, что оно уже где-то есть, и незамедлительно приступить к его поиску.


   В научных кругах считается, что правильно заданный вопрос, это уже половина ответа. А в эзотерической традиции есть твердое убеждение, что Бог, услышав наше желание, в тот же миг начинает помогать нам в его осуществлении.





Анна, 48 лет, главный бухгалтер: «После второй встречи ушла злая. С врачами вышел острый разговор о нехватке времени на еду. Уйдя с группы, твердо решила – обязательно найду время на обед (раньше все время дела съедали). Решить решила, а как исполнить даже  не предполагала. Конец месяца, отчеты. На следующий день нужно было в банк ехать. В банке очередь. Решила на крыльцо выйти, воздухом подышать. А через дорогу кафе увидела. Зашла туда и двадцать минут уделила приему пищи. Вот так! Пять лет возможности по-человечески пообедать не было. А тут, только загадала,  и случай подвернулся. Как будто наверху меня кто услышал». 









Домашнее задание № 25. Аппетитный календарь.






Люди, которые раньше умели только бороться с Аппетитом, благодаря Аппетитному календарю получают в свое распоряжение средства, позволяющих установить с Аппетитом вполне человеческие отношения. Аппетитный календарь – это прекрасное подспорье для желающих стать стройными. Есть, однако, одно условие - Аппетитный календарь прекрасно работает, когда вы работаете с ним. 


Мы предлагаем вам самую последнюю, окончательную, редакцию Аппетитного Календаря, к которой мы пришли через год после апробации этого средства на группах. Способы взаимодействия с Аппетитом представлены в календаре от простых к более сложным. Соответственно если Аппетит не уменьшается при использовании простеньких способов, обращайтесь к более сложным, которые окажутся более действенными. Заполняйте Аппетитный календарь в течение месяца, и вы навсегда забудете о многолетнем бессмысленном противостоянии со своим лучшим другом. Чем чаще вы будете пользоваться сложными продвинутыми способами, тем надежнее будет ваш результат.












	


 

Способы взаимодействия 
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1. Бороться – терпеть - держаться





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



2. Выбрать приятный для Аппетита и выгодный для  Стройности продукт





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



3. Насладиться маленьким кусочком аппетитной пищи





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



4. Осознать, что пришел Аппетит, а не Голод и отвлечься





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



5. Доставить себе непищевое удовольствие





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



6. Поговорить с Аппетитом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



7. Представить Образы Стройности





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



8. Принять свои чувства и пожить с ними





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



9. Понять Базовую потребность, скрытую за Аппетитом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




 

















 










VI. ГОРОД ТВОЕЙ МЕЧТЫ



 



(для верующих)







Отправляясь в другой город или просто в соседний магазин за покупками, вы, как правило, имеете достаточно четкое представление о том, что вы хотите там увидеть, приобрести и т.д. В путешествии к Стройности ситуация та же. Нужно знать, к чему вы стремитесь. Определенный вес и стройная фигура, килограммы и сантиметры – это всего лишь средства достижения чего-то действительно важного.  






Творческое Воображение





Люди часто недооценивают свою способность что-либо воображать. Между тем, воображение лежит в основе многих человеческих свершений и научных открытий. Ваша способность вообразить уже сегодня свою Стройность является мощным ресурсом, открывающим возможность желать. Воображение вселяет в вас силы, надежду и уверенность, что желания воплотятся. Воображая свою Стройность сегодня, рисуя образы своей Стройности, вы становитесь Творцом своей Стройности. Вы счастливы, что создаете себя по своему замыслу и в этом уподобляетесь Богу. Вы управляете своей жизнью!


Если вы достаточно долго и настойчиво будете держать перед мысленным взором определенный образ самого себя, то со временем станете на этот образ похожи. Живо вообразите себя, потерпевшим поражение, и это сделает победу невозможной. Вообразите себя победителем, и уже одно это будет способствовать успеху. Полнокровная жизнь начинается с создания вашим воображением картины того, что вы хотите совершить или кем желаете быть.


Не нужно создавать какой-то надуманный, фантастический образ надменной, эгоцентричной Суки Сорок Четвертого Размера. Подобное представление оказалось бы в такой же мере искаженным, как и убежденность в том, что вы неполноценная, никчемная толстуха. Hаша задача - помочь вам найти в своем настоящем стройном теле подлинное Я и привести ваши представления о себе в полное соответствие с тем, что вы есть на самом деле.


Нынешний образ толстухи сконструирован из ваших прошлых представлений о себе, которые возникли на основе пережитых вами событий и ситуаций. Вам нужно использовать тот же самый метод для создания стройного образа собственного Я. Очистите память от прошлых неудач и приступайте к делу. Создавайте новые образы себя Стройной.





Зачем нужны Образы Стройности?





Все люди немного отличаются по своим ценностным ориентирам, и для каждого человека значимы лишь его собственные продуманные и прочувствованные желания. Зная именно свои желания (не навязанные другими людьми, модой и пр.), можно сделать их еще более сильными и манящими облекая в форму привлекательного образа. Рисуя Образы своей Стройности, вы расставляете на пути к результату придорожные столбики, и находите добрые силы, способные поддержать вас. 


1. Образ стройности как альтернатива лишнему куску. Занимаясь проблемой лишнего веса ни один год, мы узнали, что существует всего лишь два способа снижения веса. Один – это борьба и запреты (кодировки, программирования, диеты, голод и пр.). Другой – это выбор в пользу Стройности и Благополучия. 


Аппетитный кусочек вызывает положительные эмоции, он привлекает и манит? Вы хотите отказаться от него, если он оказывается лишним, и при этом чувствовать себя полноценным человеком? Что же, это возможно. Просто ваша Стройность должна быть столь же «вкусной». Очень важно для сохранения душевного равновесия, забирая у себя что-то привычное, позаботиться о том, чтобы дать что-то себе взамен и желательно что-то более ценное. Пока ваша Стройность еще не проявилась во всей своей красоте и силе,  пока вы не научились получать от нее радостные дивиденды, на помощь приходит воображение – ваш пропуск в будущее. 


Благодаря нарисованным Образам Стройности вы можете прекратить борьбу с Аппетитом, и тогда отказ от аппетитного кусочка будет не запретом, а выбором. Вы сможете уйдете от изматывающего запретительного способа снижения веса. Вы обеспечите себе выбор, который значительно приятней, чем запреты. Держа Образы Стройности на переднем плане, вы всегда будете помнить, ради чего отказываетесь от лишней пищи. Вы будете вставать из-за стола не как ущербный, лишивший себя последней радости человек, а с чувством гордости и самоуважения.


 Наличие выбора делает процесс снижения веса естественным и комфортным. Вы как бы каждый раз имея пищевой соблазн, взвешиваете, что для вас более ценно – еда или Стройность.


Делать выборы настолько естественно в нашей жизни, что часто мы даже не замечаем, как это происходит. Необходимость выбирать входит в привычку уже с детских лет. Взять или не взять зонтик, перебежать дорогу или дождаться зеленого сигнала светофора,  лечь спать или досмотреть фильм, выйти замуж или еще побегать на танцульки и т.д. и т.п. Таких ситуаций тысячи, маленьких и больших. Есть выборы, заставляющие остановиться и задуматься. Вспомните, как вы выбирали после школы профессию и, несмотря на то, что мечтали стать эстрадной певицей, сейчас вполне счастливы в роли бухгалтера. Естественно, если ваш профессиональный выбор оказался правильным, осознанным и желанным. Вы выбираете спутника жизни и, несмотря на то, что можете прожить со своим мужем 15 и 30 лет, не страдаете, что вокруг столько заинтересованных вами мужчин, а вы все с одним и тем же. При этом вы чувствуете себя вполне счастливой, если совершенный когда-то выбор был правильным. То же и с едой: отказ от лишнего кусочка в пользу чего-то желанного – это счастье и источник благополучия.


Конечно, делая выбор, вы неизбежно отказываетесь от чего-то, и это не совсем приятно. Ведь порой так хочется иметь все и сразу. Но такова жизнь, невозможно быть девочкой и беременной одновременно, трудно сразу быть и мужчиной, и женщиной. И большинство из нас воспринимают необходимость выбора как некое неизбежное требование жизни.  


Если снижение веса будет строиться на Механизме Выбора, то все будет происходить естественно, подобно тому, к чему вы уже привыкли в своей жизни. Вместо того, чтобы вставать из-за стола с тоской в груди, чувствуя себя ущербным и обделенным, отказываясь укреплять себя в роли Жертвы, вы, делаете выбор в пользу Стройности и с каждым выбором относитесь к себе все с большим уважением. Вы накапливаете не усталость и раздражение, как при запретах, а драгоценный позитивный опыт. И с каждым днем по мере его возрастания нового позитивного опыта, он будет становиться дороже. 


Подобно белке, запасающей на зиму орехи, собирайте и накапливайте в памяти моменты, когда отказ от еды сопровождался повышением самоуважения. Всякий раз обращайтесь к этой «кладовой» за помощью и вдохновением. И тогда даже в самые трудные моменты будет не так уж и сложно оставить лишнюю ложку в тарелке. Вы научитесь дорожить собой и своими правильным выбором. Естественно, этот выбор нужно себе обеспечить, и для этого, образы Стройности должны быть записаны на бумаге.


2. Образ как маячок на пути к Стройности. Вряд ли вы устроитесь на работу, где от вас будут требовать вложения моральных, интеллектуальных и физических сил, оплачивая ваш труд раз в полгода. Вы будете ждать гонорара и премиальных как минимум раз в месяц, а то и чаще. 


Хотя снижение веса – это работа на себя, но и здесь важно, и особенно здесь, чтобы вы получали свои видимые и осязаемые вознаграждения. И не только тогда, когда станете стройной на все 100 процентов, но и в самом процессе. Важно, чтобы вы смогли наметить себе как можно больше промежуточных бонусов, получение которых будет вдохновлять и придавать силы.  В этом вы сможете находить подтверждение правильности выбранного  пути, уверенность и гарантии стабильного результата в будущем. 


3. Образы Стройности для самоутверждения. Если бы мы с вами собрались не в Страну Стройных, а куда-нибудь на мясокомбинат или птицефабрику, то килограммовые результаты были бы определяющими. С людьми все по-другому. Вы не сдаете государству килограммы жира. Снижая вес, вы стремимся к своим, человеческим, результатам. Чем больше нового и приятного вы приобретете по мере снижения веса, тем более ценной будет для вас Стройность. Вы будете лелеять ее и поддерживать, как что-то очень дорогое и ценное.


Не исключено, что мысленное рисование Образов Стройности окажется для вас сложной задачей. Но дело не в интеллектуальных затруднениях. В своей жизни вы решали и более сложные задачи, а воображать умеет и 5-и летняя вображуля. Трудность в том, что полные люди, отличающиеся заботой о других, часто запрещают себе воображать и вместе с этим забывают о своих потребностях мечтах и насущных желаниях. При двухразовом питании даже такая потребность, как утоление голода, зачастую остается без внимания. При рисовании Образов Стройности необходимо разрешить себе эгоизм и повернуться лицом к своим желаниям.


Рисование образов, если при этом не ограничиваться желанием новой одежды, становится пересмотром происходящего в вашей жизни. Необходимо остановиться в текучке дней и оглядеться: "Где я?", "Кто рядом со мной?", "Устраивает ли меня то, что происходит в моей жизни?", "Что я хочу изменить и какие изменения в моих силах?" Нередко человек, не привыкший относиться к себе заботливо и уважительно, считает такую ревизию излишней и дрейфует, куда понесет. А, заметив однажды, что занесло вовсе не туда, куда хотелось, недооценивает свои силы и не верит, что все еще можно изменить. И здесь нужна смелость. Если вы уверены, что действительно чего-то хотите, начинайте действовать.


 4. Цель как предпосылка к действию. Отличие детских фантазий от Образов Стройности в том, что правильно составленные Образы преображают жизнь, наполняют ее реальной энергией и побуждают к действию. Приступайте к делу, и силы появятся. Приведем примеры правильно составленных, эталонных, настраивающих на успех Образов Стройности:






- Научусь получать полноценное удовольствие от еды, буду смаковать каждый кусочек съедаемой пищи.





- У меня будут плоский живот, тонкая тали, соблазнительная линия упругих бедер, тонкие изящные икры. Кожа на руках подтянется, и под ней будет угадываться рельеф мышц. Одену всю эту красоту в коротенькое облегающее черное платье и на юбилейной встрече с одноклассниками вскружу Ромке (Роману Александровичу) голову, как двадцать лет назад.





- 6-8 этажей станут правилом, лифт отдыхает.





- На 8 марта куплю себе сногсшибательное белье за 3.200 и буду любоваться своему отражению в зеркале, а может, им  будет любоваться кто-нибудь еще.



 



- Побываю на пляжах Египта, Турции, Испании, Мальдив. Буду свободно загорать на любом курорте. Престижный курорт и стройная женщина, по-моему, очень хорошая комбинация.



 



- Буду уверенно выбирать одежду, в бутиках, где всегда будет мой размер.


- Приобрету горный велосипед и начну кататься, кататься, кататься…


- На Рождество пойдем с мужем на каток, и я подарю ему двойное па.


- Смогу добиться уважения мужа к себе. А если нет, найду человека, который будет меня любить и уважать.


- Буду любить и заботиться о себе так же, как сегодня люблю и забочусь о своем сыне.





- Смогу построить добрые, любящие и трепетные отношения в семье.





Еще лучше будут работать детально прорисованные, развернутые картины Стройности. Приведем несколько удачных примеров. 



 



Светлана, 34 года, предприниматель. «Начало февраля в Италии – уже начало весны и пик сезона распродаж… Берегитесь, итальянцы, – я к вам обязательно приеду, стройная и красивая. И начну покупать себе новый гардероб. Во-первых, брюки, кожаные черные, чтоб мои стройные, тренированные бедра и попу обтягивали и мужские взгляды в неимоверных количествах (все-таки Италия!) привлекали. С заниженной талией, чтобы на проступивших костяшках бедер висели. Во-вторых, обязательно куплю трикотажный свитер своего любимого серо-голубого цвета - чтобы подчеркивал легкий загар моего скуластого лица и чтобы соответствовал цвету моих удивительных глаз.  И вырез у свитера чтобы был достаточно большой – чтобы видно было ключицы и шею мою лебединую. А рукава чтобы были длинные, с широкой резинкой – чтобы подчеркнуть обворожительную выступающую косточку запястья, каждую изящную косточку моей кисти и каждую тоненькую фалангу моих длинных сильных пальцев, все еще помнящих уроки музыкальной школы. И чтобы свитер спинку мою прямую обтягивал, чтобы видно было, как у меня ребра проступают, какая талия точеная, какая грудь высокая. 


Небрежно обмотаю шею шелковым шарфиком – и пойду пройдусь по римским улочкам. И походка у меня будет пружинящая, когда на каждый шаг радостно отзывается все тело, когда каждый шаг выбрасывает в кровь новую порцию хорошего настроения – оттого, что каждая мышца тела слушается, что гибкость в теле по-прежнему девичья. И так мне будет хорошо, что ноги сами меня понесут, не чувствуя усталости. Ножки мои в туфлях-лодочках будут стучать по мостовым Вечного города и печатать шажочки узкими ступнями. И забреду в какой-нибудь парк и усядусь на траве разувшись. Это же счастье – босые ступни на свежую травку поставить и собой полюбоваться: совершенно счастливая, такая умница и красавица отдыхает на травке! Ступни  такие тонкие, косточки все видны, щиколотки узкие и ровные, лодыжки узкие, сильные... Посижу, поглазею по сторонам и дальше пойду. И каждый поворот головы, просто чтобы прядь волос со лба отбросить,  и каждый изгиб брови, да мало ли почему,  будут вызывать бурную реакцию местного мужского населения. Такие тут нравы легкомысленные, что и сама сделаюсь легкомысленной и ветреной. И потом опять в магазин – на этот раз за нижним бельем, умопомрачительно дорогим и красивым, мужу в подарок. 


Вернусь домой, вся такая отдохнувшая и посвежевшая на волшебном итальянском воздухе да в обновках, муж будет совершенно счастлив, а я, наконец-то, разрешу ему носить меня на руках». 



 



Лариса, 34 года, рекламный агент (- 27). «Я стройная, поэтому движения мои легкие и стремительные. Лень улетучивается сама собой. Я успеваю оббежать море мест, связанных с работой, и уладить рутинные дела. И все на одном дыхании.





На подъеме сил отправляюсь пешком домой! По дороге заглядываю в магазин и прикидываю, каким ужином порадую сегодня себя и своих домашних. Муж встречает меня фразой, от которой я расцветаю: «Лора, сколько лет мы вместе, а кажется, что познакомились только вчера!» Перед сном проигрываю в уме события прошедшего дня и засыпаю с чувством гордости за себя! Поскорее бы утро и смотри начало».





Катерина, 24 года, дизайнер, (-19). «Сочи! Отдых! Солнце греет своими теплыми лучами. Они проникают в мой уютный номер и будят, говоря, что пора посмотреть на этот замечательный мир и порадоваться этому чудесному утру. Я надеваю легкое шелковое платьице, похожее на облако. Оно развевается, открывая мои загорелые, ровные, чудные ножки, которыми я легко ступаю по теплому песку. Мужчины оглядываются и, раздевают меня взглядами. Я даже не могу остановить воображение: «Крепкий мужчина, обняв меня,  приподнимает мое платье и обнажает мои упругие бедра. Раздевая меня, видит красивую пышную грудь, обнаженную под крохотным шелковым облаком. Говорит, что я прекрасна и называет меня чудом. Мы опускаемся на покрывало из лепестков роз, где наши тела соединяются, и только легкий бриз тихо нашептывает: «Ты  совершенство, у тебя все получилось». 





Алексей, 33 года, (-14). «Бассейн 5-звездочного отеля, 11.30. Я с дочерью и женой хулиганим в воде, девчонки смеются (далее 5 страниц описания красоты жены и дочери). Я с удовольствием вижу, как мужчины смотрят на мою жену, а мальчишки засматриваются на мою дочь, и испытываю гордость за них. 





Брызги летят во все стороны и крупными каплями стекают по моему стройному загорелому телу. Каждая капелька прокатывается по ложбинкам и подчеркивает рельеф мышц, которые в движении перекатываются под кожей. Упругий живот, обтянутый крупной сеткой пресса, и тугие ягодицы не дают обитателям бассейна перевести взгляд на свои давно согревшиеся коктейли».





 Валентина, 41 год, инженер экономист, (-19). За окном конец августа. Солнечное летнее утро и я еще нежусь в постели. Два дня до конца отпуска и я могу позволить себе такую вольность. В душе спокойствие и умиротворение. Рядом спит любимый человек. Снова закрываю глаза. Мысли вновь и вновь возвращают меня в события недельной давности. Отпуск, Юг, моя родная Кубань, родительский дом. Город моего детства. А вот и моя школа. Ну здравствуй родная! Как ты жила без меня все эти 25 лет? Береза… Под ней любил собираться весь наш класс. Боже мой! Как будто вчера все это было!





Как гром среди ясного неба звонок одноклассника: «Завтра вечером в кафе встреча нашего класса» и дежурный вопрос: «Придешь?» И он еще спрашивает. Да не приду, прилечу! Крылышки свои пристегну и полечу в прошлое, как будто и не было за плечами этих 25 лет…


Ну вот, кажется и собралась. Еще одна минута. Перед уходом смотрю на себя в большое зеркало. Кто эта женщина? Кто смотрит на меня таким завораживающим взглядом с неподдельным любопытством. Наблюдаю за ней со стороны… Хорошо уложенные волосы, легкий макияж, в глазах искорки любви и надежды. Легкий брючный костюм цвета светлого какао. Короткий приталенный пиджак, подчеркивающий тонкую талию. Свободные брюки легко струятся по ее ногам, нежно обнимая. Легкие босоножки на тонкой шпильке придают ее стройности еще большее изящество. Необыкновенная женщина! Одновременно и небесная и такая земная.


Улыбнулась ей. А она в ответ звонко засмеялась. Господи, неужели это я!? Ну, все пора. А вот и такси и я мчусь на крыльях надежды навстречу к моим друзьям, к моим одноклассникам, которых не видела 25 лет. Преднамеренно опаздываю на целый час! Пусть утихнет буря встречи, море радости успокоится и с новой силой ураган эмоций захлестнет все вокруг. Медленно, едва касаясь пола вхожу в зал, останавливаюсь, растерянно ищу знакомые лица. Легкий приветственный жест рукой: «Это я, встречайте!». Тишина, по меньшей мере, 15 пар удивленных глаз смотрят на меня. Вы узнаете эту женщину? Медленно, словно скользя по полу, приближаюсь. И вот он, этот ураган эмоций!!! Восторженные крики: «Это же она, наша Валюшка!!!».





Весь вечер порхаю словно бабочка на ветру. Замечаю на себе восторженные взгляды, искренне радуюсь и веселюсь. Они смотрят на меня и не понимают как могла такая пухляшка превратиться в такую изящную и стройную женщину! Им даже невдомек, что собери они эту встречу зимой, они бы так не удивлялись. Это победа! Я смогла! Я сделала это! Вы спросите как? А зачем вам это знать? Просто я начала жить и наслаждаться каждым прожитым днем.





Мы не беремся обсуждать содержательную сторону представленных здесь Образов Стройности. Для каждого человека привлекательным и по-настоящему трогающим может быть лишь что-то свое личное. И здесь действительно есть, о чем задуматься, помечтать на досуге о своей Стройности. Так когда-то всего лишь мечтали наши пациенты из приведенных выше примеров. А сегодня Стройность уже радует их в повседневности.


Итогом вашей работы в этой части большого плана, будут качественно составленные образы будущей Стройности. То есть образы, сопровождающиеся ощущением подъема, радости, учащенного сердцебиения и наполненности в груди. Это не менее приятно, чем полнота в желудке. 


Правильно составленные и записанные образы Стройности будут способствовать тому, что, имея выбор, вы всегда и везде при виде пищевых соблазнов сможете отдать предпочтение Стройности, зовущей и манящей. (Домашнее задание № 25).


Соблюдайте следующие правила и у вас получится грамотно составить свои Образы Стройности:





1. Конкретность. 





Ваши усилия будут продуктивны только после того, как вы пожелаете что-то конкретное, что-то, имеющее зримое и осязаемое воплощение. Обходитесь без обобщений, метафор и красивых слов. Исключите такие слова, как «красота», «легкость», «любовь», «счастье», «здоровье», «уверенность». Даже самые красивые абстракции не трогают сердце. Короткая юбка, подчеркивающая стройные ноги, гораздо сильнее мотивирует к действию, чем «красота», что спасает мир. Возможность подняться на пятый этаж, сохраняя свободное дыхание, гораздо привлекательней, чем «здоровье», к которому все приложится. Уходите от чужих штампов и определите для себя конкретные желания, связанные именно с вашей Стройностью. 


Опишите конкретную ситуацию, где проявляется ваша Стройность, начав со слов: «Дело будет так…»



 



Для примера предложим две формулировки, из которых первая всего лишь «тарабарщина», вторая же составлена правильно и, значит, работать будет максимально эффективно:



 



Екатерина, 59 лет, преподаватель: «Хочу сбросить вес для здоровья. Здоровье – это все. Буду здоровой,, а остальное, как говорится, приложится».


Галина, 55 лет, бухгалтер: «Когда я расстанусь с 20 кг, то у меня будет давление 120/80. Смогу чаще брать внука к себе в гости. Когда буду возиться с ним, буду чувствовать себя нужной своей дочери. А когда я нужна, у меня появляется энергия. Я могу пойти к дочери в фирму работать. К лету заработаю денег и полечу в Турцию. А после этого приеду загорелая и уверенная: «А что, жизнь-то налаживается!» В таком настроении у меня снова проснется желание к моему «старику». Будет ночь любви, как тогда в молодости. А после «этого» я так крепко засну, чего давно уже не было. Проснусь отдохнувшая, к зеркалу подойду: «55 – баба-ягодка опять»!»


Отличаются ли варианты описания здоровья Екатерины и Галины? Какой образ живее или «вкуснее» тортика, какая быстрее сориентирует на правильный выбор? 





- Хочу стать уверенной. 





Про какую уверенность идет речь? В чем именно вам не хватает уверенности? По каким признакам и внешним проявлениям вы поймете, что эта уверенность появилась в вашей жизни?


- Когда на улице мужчина посмотрит на меня, я смогу уверенно встретить его взгляд, а при желании улыбнуться!





Увидели картинку? Правда, привлекательная?


- Хочу стать более женственной.





Более женственной, чем кто? Более женственной, чем когда? В чем именно будет проявляться  эта женственность?


- Смогу надеть туфли на высоком каблуке, подчеркивающие изящный переход голени в щиколотку.





А вот это точно не про мужественность, а про самую что ни на есть женственность. 


- Появится энергия.


Речь идет о живом человеке или все-таки о зайчике с энерджайзером?


- После работы с удовольствием зайду к Анне и позову ее вместе прогуляться по набережной.





А вот это уже вполне по-человечески.





2. Избегайте негативных образов. 





Как ложка дегтя портит бочку меда, так и частица «не» делает любые благие намерения неосуществимыми. Как вы будете чувствовать себя, если вам постоянно говорить: «Ну, ты же не ГЛУПЫЙ человек», «ну, ты же не СТРАШНАЯ» и далее в том же духе? Как-то не очень, согласитесь. Поэтому частицу «не» и весь маскируемый ею негатив нужно выполоть из ваших образов, как сорняк с грядки. 


Образы необходимо составить исключительно в позитивных утверждениях. Лучше сказать «будьте здоровы», чем «не болейте». Проведите также ревизию написанных Образов Стройности на предмет таких слов, как «складки», «целлюлит», «одышка», «тяжесть», «комплексы» и пр. Исключите и любые жалобы.





Сравните, насколько по-разному звучат представленные ниже цели:


Ольга, 26 лет, юрист: «Похудев, пойду в гости. Не буду прятать толстый зад в широкой юбке. Когда буду танцевать, толстый фартук жира не будет трястись как «дрожалка» холодца. Не буду видеть насмешливые взгляды мужчин. Не буду стремиться как можно скорее уйти с праздника, чувствуя себя неуютно».





Наталья, 31 год, страховой агент: «Став стройной, пойду на корпоративную вечеринку. Одену джинсики. Увидев в зеркало свою попку, улыбнусь отражению. Есть у меня на примете кофточка, чуть-чуть открывающая загорелый живот. На гулянке с удовольствием выйду танцевать. Буду получать удовольствие от своих движений, смогу позволить себе двигать бедрами так, как делала лет 15 назад. Приглашу на танец Игоря с технического отдела. Лет 26-27 ему. Я уверена, что он с удовольствием примет мое приглашение. А что на ушко ему шепнуть, я знаю. Самое приятное в таких праздниках – разговоры за полночь. Уеду домой в числе последних. А может, и тот парень меня проводит».





Какие образы появляются, когда читаешь образы Натальи? Правильно, увлекательные картины стройной жизни. А рассказ Ольги рождает неприглядную картину жира и складок. А это отталкивает от любых действий, не вдохновляет. 


А вот пример того, что в народе называют сглазом и порчей. Гораздо чаще, чем черные маги и колдуньи, мы проделываем это сами с собой.





Лариса, 45 лет, специалист по ценным бумагам: «В детстве была стройной девочкой. Жила в деревне. Однажды увидела, как хоронили одну очень толстую бабушку. С ужасом наблюдала, как выносят ее из дома, как четыре крепких мужчины несут в гору тяжелый гроб. Эта картина настолько сильно врезалась в память, что я сказала себе: «Никогда не буду ТАКОЙ ТОЛСТОЙ!». А буквально через два месяца катастрофически начала набирать вес».





Таков пример негативного самопрограммирования с использованием частицы «не». Как это происходит? Достаточно ярко представить себя толстой, и эмоциональное возбуждение закрепит образ в подсознании. Все, что попадает в подсознание, стремится проявиться как семечко, прорастающее в земле. Любая эмоционально заряженная воображаемая картина становится реальностью. Избегайте подобных ошибок, следите, чтобы созданные образы Стройности были светлыми и приятными. Исключайте все слова, несущие негативный заряд. И тогда, воображая Стройность, вы заметите как будет улучшаться ваше настроение. Это позволит сделать правильный выбор между Стройностью и пирогом с мясом.





3. Необходимо иметь несколько образов. 


В Стране Толстых много соблазнов. Там и плюшки, и конфеты, и торты. Есть там манты и пельмени, шницели и бигусы, пицца и чипсы. В вашей Стране Стройных приятного и притягательного должно быть не меньше.





Составив несколько Образов Стройности обязательно перепроверьте их. Для большинства людей требуется корректировка. (Домашнее задание № 26).




 

Помощники в написании Образов Стройности





Случается такое, что найти действительно работающий, воодушевляющий Образ Стройности не получается. На этот случай предлагаем проверенные практикой эффективные вспомогательные средства.





1. Последняя капля.





Наш опыт показывает, что о самом главном в своих желаниях можно узнать, оттолкнувшись от самого неприятного. На самое сокровенное в Стройности указывают самые болезненные моменты жизни в полном теле. 


Большинство, обратившихся к нам людей, могли вполне определенно назвать, что побудило их искать выход из Страны Толстых. Они переживали своеобразный кризисный период, который нес в себе оттенок опасности, угрозы и растерянности. Последней каплей, переполнившей вашу чашу терпения послужили неприятные (оскорбительные) слова, сказанные в их адрес, какие-то слова, сказанные самому себе в состоянии уныния, неприятные ситуации и события, связанные с лишним весом и затронувшие вас до самой глубины души, физические ограничения и болезни. Все это являлось отправным моментом для начала новой страницы в вашей жизни. 





Примеры из архива центра «Доктор Борменталь»:





Встреча в лифте. 


Мы переехали в новый дом позже других на 6 месяцев. Новоселье отметили не один раз: с коллегами, с друзьями, с родственниками. Снизу соседи несколько раз делали замечание. И вот однажды мы поднимаемся в лифте с подругой ( она стройная) и с соседкой снизу, и она мне говорит: «Да когда же это всё кончится, хоть бы дочь свою постыдились». Я чуть не рухнула. Ведь подруга на 2 года старше. 


(Я шокирована, испытываю злость. Ведь не для того же родилась, чтобы быть фоном, оттеняющим привлекательность других ®  Хочу сохранить молодость насколько это будет возможно, внешнюю привлекательность. Пусть нескромно, но хочу выглядеть лучше своих подруг, я достаточно умная женщина и хочу, чтобы мои преимущества были не только в этом).





На пляже. 





Рядом со мной лежат парень и девушка. Разговаривают обо мне:


Она: - Какая корова толстая!


Он: - Родишь и ты такая будешь.


Она: - Я никогда такой не буду! 


(Стыд, ведь и я когда-то была такой молодой и стройной. Что же произошло, где все это? ® Хочу убедиться, доказать себе и другим, что и в возрасте можно быть красивой, элегантной, сексуальной, быть примером для подражания молоденьким девочкам, для дочери в первую очередь). 





На лестнице. 





Обострился артроз. Спускаюсь кое-как приставным шажком, боком, держась за перила. Покойный ныне дядя, любил меня очень сильно: «Наташенька, милая, ты такая молодая, и у тебя так сильно болят ноги, что ты даже ходить не можешь». 


(Жалость к себе до слёз и… надоело быть жалкой ® Хочу быть жизнерадостной , чтобы жизнь била  ключом, чтобы тело было послушным и сильным, чтобы мои близкие радовались, чтобы я им могла помогать).





Саша, муж моей коллеги по работе. 





Сидя у меня в гостях, за столом: « Наташка такая толстая, никто её … не будет». Я слышу. Через год я выхожу замуж. А, наверное, стоило бы прежде подумать.


(Сомнения в себе, в своей желанности, в искренности отношения ко мне Игоря, он моложе меня ® Хочу быть уверена в своей женской привлекательности, видеть интерес в глазах близкого, даже ревность с его стороны будет приятна).





Отец в детстве (помню как сейчас).





- Надьку аппетитом Бог не обидел.


(Горечь ® Хочу, чтобы сегодня отец гордился мною).





Школьная подруга.





- А какая у тебя была фигура, какая талия, тебя можно было перехватить двумя ладонями


- Важно не то, что имела, а то, что не смогла сохранить.


(Вина перед самой собой, почему такое  долгое время была так безразлична к себе к своему телу® Желание, что-то кардинально менять в жизни, в отношении к себе в первую очередь).





Однокурсница, одна из лучших подруг (встретились в Москве после 15 лет).





- С тобой только о работе и можно разговаривать.


(Сомнения. Обокрала меня что ли та работа, которой отдано столько сил и времени? И стройность потерялась куда-то и я перестала быть интересной в общении. А что дальше то, опять по накатанной работа – дом – работа. Ни детей, ни близкого человека ® Хочу стать интересной во всех отношениях женщиной, поменять имидж, найти увлечение).





Бывший муж постоянно.





- Втягивай живот, распустила!


Я (про себя):


- До замужества у меня живота не было. Качественно выполнял бы свои                                   


супружеские обязанности, может и не было бы сейчас.


А однажды не выдержала и все высказала:


- Устала я, после такого секса один зуд да жор.


И начался для меня ад. 


(Обида, злость, сексуальная неудовлетворённость ® Хочу, чтобы смогла задать ему вопрос: «А заслуживаешь ли ты меня?». Хочу быть уверенна, что при желании расстаться с ним, одна не останусь, смогу найти более достойного мужчину)





Муж.





Сидя на диване в зале и глядя как дочь примеряет новую кофточку у зеркала.


- Когда-то и у твоей мамы такая талия была…


Прохожу мимо, слышу его замечание, не обращаю внимание сначала, а после три дня вспоминаю услышанные слова.


(Самоуверенный нахал! ® Я тебе еще такую « маму» покажу!).





На лыжной прогулке.





Муж свернул с лыжни, пошел по насту, я за ним и провалилась по пояс. Обошлось шутками, смеялись вызволяя «бегемота из болота», а за смехом слезы прятались.


(Огорчение, сомнения - «а пара ли я ему?», муж по-прежнему интересный мужчина, не смотря на возраст подтянутый спортивный ® Хочу, чтобы как и раньше шли вместе нога в ногу по жизни  и чтобы не у кого даже сомнения не возникало, что он мой муж, мой любимый мужчина) 





Подчинённые за спиной.





- Всех…, сама только жрет.


(Обида за несправедливость, за отсутствие где-то даже благодарность, за то, что раньше вышла из декрета, сохранила предприятие, дала работу ® Хочу уважения, не показного, а искреннего, хочу, чтобы отношения в нашем коллективе были доброжелательными, как в дружной семье).





Очень люблю своих детей. 





Мне нравиться бывать с ними вместе. Но я не могу с ними никуда пойти, тем более поехать. Мне тяжело физически. А так же комплексую и не только я, но и дети. Им приходится бывать везде одним. Мы постоянно отдаляемся. 


(Чувствую, что теряю их  ® Хочу, чтобы мои дети радовались встречам, общению со мной, мне их столькому научить надо. А они скоро совсем самостоятельными будут. Еще два года до окончания школы у старшего, и мы еще успеем  съездить  на Ю, все вместе).





Случай во дворе.





Сын пришел домой с улицы побитый и на все мои расспросы так и не рассказал ничего. Сосед сказал, что мальчик с соседнего двора, старше моего сына  на два года, сказал, что его мать (я то есть) жирная корова. 


(Обида, стыд, жалость к себе, к нему до слез ® Хочу, чтобы никогда и никто больше не мог попрекнуть моего сына мною. Чтобы он был всегда уверен во мне и гордился, что его мама красивая женщина).





(Домашнее задание № 27).









2. Зависть – благородное чувство?





Постоянно наблюдайте за стройными людьми – в быту, на празднике, на работе, в сериалах и телепередачах. Обязательно будут моменты, когда где-то внутри вас кольнет чувство зависти: «Везет ей. Она стройная. а я так делать не могу». Вот!!! Возбуждающий образ найден! Начинайте рисовать себя в воображении, делающей то, что может она.





Татьяна. 23 года, парикмахер. Смотрела «Субботний вечер» с А. Малаховым. Там Блестящие выступали. Как увидела, что одна из девушек руки вверх поднимает и та-а-ак (!!!) ими двигает. Мне сразу как-то обидно стало. Я то все своих подмышек стесняюсь, да отвисшей кожи на руках. «Ага, -думаю – вот зачем мне стройные руки. Буду мужчинку какого-нибудь стричь и так же руками с ножницами двигать. То-то он залюбуется!»









Цена Стройности









Составление Образов Стройности - это очень мощный метод снижения веса. Но в этой технике есть один большой подводный камень, о котором вас следует предупредить. Дело в том, что, если вы будете рисовать только картины будущего благополучия, не замечая их реального воплощения, вас очень быстро настигнет разочарование. Это значит, что вы умеете ставить цели, но не умеете жить настоящим. Важно уже сегодня быть благодарным судьбе за помощь и себе за свои старания. Хотя бы за то, что сейчас вы держите в руках эту книгу.





Возможно вы слышали формулу успеха под названием: «Просящий и Благодарный». Следуя ей, необходимо просить у Бога то, в чем нуждаешься: «Проси и дадут тебе. Стучи – и отворят». Бог заботится о своих детях и, как только он услышал вашу просьбу, в этот же момент начинает помогать в осуществлении вашего желания. Но зачастую мы просто не умеем замечать Его помощь, не ценим, не понимаем подсказок по недомыслию, разочаровываемся  и перестаем идти к своей цели. 


Формулируя желания и рисуя Образы Стройности, вы учились просить помощи внятно и недвусмысленно. Но вам еще предстоит научиться видеть, как Стройность каждый день прибывает в нашу жизнь. Видеть и быть благодарным за это. А что такое благодарность? Это умение радоваться своей, пусть маленькой, пусть еще еле заметной Стройности. Это умение получать удовольствие от того тела, которое есть уже сегодня. Это умение замечать, как Внутренняя Стройность каждый день становится все реальнее. «Ибо всякому имеющему дается и приумножится, а у неимеющего отнимется и то, что имеешь». (Домашнее задание № 28).


Если вы благосклонно воспринимаете свое тело уже сегодня, уже сегодня, несмотря на возможные недостатки, видите черты своей неповторимой индивидуальности, тогда с каждым днем ваше тело будет становится все более привлекательным. Лишние килограммы будут просто «отваливаться» от животика и попы. 


Мы предлагаем вам овладеть подобным волшебством. «Нет, - говорите вы, - я сначала похудею, а уж потом буду учиться любить свое тело». Но это очень грубая ошибка в ваших умозаключениях. Выздоровление возможно лишь от Любви, но никогда от укоров и наказаний. Игнорируя этот, казалось бы, очевидный факт, многие живут годами, не заботясь о своем теле, сдуваясь и раздуваясь как гармонь.





Надежда, 34 года, риэлтер: «Урок благодарности был на группе для меня самым сложным. Я и раньше достаточно успешно снижала вес. Но мне всегда было мало. –10 кг – это ерунда, когда будет –15, тогда и буду радоваться. Когда приходило –15, снова находила повод быть недовольной и упиралась дальше – до -20. Когда и это случалось, опять было не до радости. В конце концов, мне все это надоедало, и я благополучно наедала с таким трудом сброшенные килограммы. Теперь я понимаю, почему вес снова набрался. Просто если за свою работу не получаешь «зарплату» (удовольствие, поощрение, радость), то на работу «забиваешь», грубо говоря. После группы придумала для себя упражнение. Каждое утро, когда чистила зубы, планировала, как я сегодня буду получать удовольствие от своей Стройности. В минус 5 кг наслаждалась тем, как стали больше глаза на моем лице. В минус 7 – такой кайф быстро вскакивать с кровати. В минус 9 – энергия появилась, и я с удовольствием стала совершать прогулки по городу. И так с каждым сброшенным килограммом. И еще, важно не забывать про Стройность и тогда, когда ее достиг. Я уже два года стройная, многое в жизни изменилось, но тот ритуал с зубной щеткой я выполняю и по сей день. Сегодня, например, я написала эту маленькую историю. Так приятно быть соавтором книги. И все это благодаря моему успешному опыту и моей Стройности. Спасибо ей».





Именно так формируется Цена Стройности. Это радость и удовольствия, которые приносит ваше стройное тело в сегодняшний день. Если ваша Стройность нужна вам только один раз в году на юбилее мужа, цена ее невелика. И вы сами знаете, что случится с вашей фигурой после праздника. Если же вы пользуетесь своей Стройностью каждый день по нескольку раз – Стройность возрастает в цене. Соответственно и беречь вы ее будете, и лелеять.





7. Зацикленность на килограммах. Представьте, вы каждое утро с надеждой становитесь на весы и чувствуете счастье, видя положительные изменения, а если вес стоит или колеблется, то настроение падает.


Однако килограммы это лишь средство для осуществления самых смелых желаний. Тех, кто видит только цифры на весах, ожидают огромные трудности на пути в Страну Стройных. Ведь вес имеет обыкновение стоять. У некоторых он стоит по три недели. Если единственная радость - это килограммы, то в такие недели будет огромный соблазн все бросить. Да вы и сами это проходили в ходе многочисленных диет-голодовок-кодировок. Вы были привязаны к килограммовым показателям и сегодня уже способны понять, что означает фраза «за деревьями леса не видеть». 


Выход, как вы можете догадаться, в поиске удовольствий, отличных от радости из-за перемещения стрелки на напольных весах. 


В Стране Стройных, смеем вас заверить, женщины и мужчины вообще не думают о килограммах. Им глубоко безразличны все эти килограммы и цифры. Они просто живут, и каждый день пользуются своей Стройностью. 




 





За последней дверью





Пришло время задать себе, быть может, самый интригующий и важный вопрос. А что в итоге, каким же будет конечный результат, оправдывающий все мои затраты – материальные, временные и душевные вложения.


В отличие от Образов Стройности Результат – это самое главное, самое желанное и самое ценное из ваших намерений. Образов Стройности несколько, в идеале много, Результат всегда один. Когда Образ Стройности проявляется в вашей жизни, а Внутренняя Стройность расцветает внешне – это приносит удовольствие. Достижение результата приносит счастье, пусть даже временное (настоящее счастье всегда мимолетно). Образы Стройности рисуются предельно детально и конкретно, Результат можно обозначить в общих словах. Результат – это самое главное насущное желание, являющееся Путеводной Звездой. Это желание, на осуществление которой можно надеяться, будучи в согласии со своей судьбой и с верой в божью помощь. Его нельзя формулировать четко, конкретно и категорично. Не факт, что именно так все и будет. Говорят: «Хочешь насмешить Бога, расскажи ему о своих целях». Это именно об этом. Здесь необходимо смирение, сочетаемое с сильным желанием. 


В качестве Результата можно привести следующие примеры:




	


Найду интересную перспективную работу, где максимально раскроются мои способности, и я буду получать хороший заработок.




	


Научусь по настоящему любить себя и выйду замуж по любви за достойного мужчину 




	


Рожу ребенка и вновь вспомню радость материнства.




	


Восстановятся мои отношения с мужем и взаимный интерес будет как и 20 лет тому назад.




	


 Отношения в моей семье будут добрыми, любящими и трепетными.




	


 Сделаю свою фирму самой передовой в области. 




	


Доживу до глубокой старости в здравом уме и здоровом теле.









(См. Домашние задания № 29).





 

Урок шестой: Чудо Воображения









Домашнее задание № 25. Кинотеатр, построенный для вас.









Образы Стройности должны отзываться в вашей душе и днем, и ночью и радовать сильнее, чем самая вкусная еда. Описание образов Стройности похоже на сценарий к воображаемому рекламному ролику.


Высвободите 5-7 минут, найдите подходящее место, где бы вы могли побыть в одиночестве. Устройтесь удобнее и расслабьтесь. Затем закройте глаза и дайте простор воображению. Вспомните как после просмотра какого-либо хорошего кинофильма, вы еще какое-то время находясь под впечатлением происходившего на экране. Вы продолжали жить жизнью героев фильма, примеряли к себе их переживания и даже действовали похожим образом.  


Итак, представьте, что вы сидите перед большим экраном и смотрите кинофильм, главным героем которого являетесь сами. Очень важно, чтобы картины выходили как можно живее, ярче и соответствовали бы подлинным переживаниям. Необходимо уделять внимание мелким деталям: звукам, цвету, отдельным предметам. Окружающие детали в этом упражнении имеют первостепенное значение, так как, проигрывая в воображении подлинные жизненные ситуации, вы фактически набираетесь опыта стройной жизни. И если созданная вашей фантазией картина достаточно ярка и детализирована, то для вашей нервной системы подобный искусственный опыт в полной мере заменит опыт реальный.


Важно помнить, что в течение этих 5-7 минут необходимо видеть себя действующим как стройный человек, уверенно и безошибочно. Не имеет никакого значения, как вы действовали вчера. И вам не нужно пытаться убедить себя в том, что завтра вы непременно станете поступать только правильно. Когда наступит время, ваша Стройность, подготовленная в воображении, проявит себя должным образом, если, разумеется, вы будете добросовестно тренироваться. 


Пожалуйста, не говорите себе: «Завтра я начну поступать именно таким образом». Просто наслаждайтесь просмотром воображаемого кинофильма. Скажите: «Я представлю себе, что уже действую так теперь, в эти 5-7 минут». Вообразите, как бы вы себя чувствовали, если бы уже сделались тем самым стройным человеком. Мысленно представьте, что вы уже стали стройным на все сто процентов, что вы уже действуете и чувствуете так, как вам хотелось бы. Если вы робки и застенчивы, вообразите, что вы легко и непринужденно вращаетесь в  обществе людей и испытываете при этом приятные чувства. Если в определенных ситуациях вы ощущали страх и тревогу, вообразите, что как стройный человек ведете себя спокойно и уверенно  и порадуйтесь за себя.





Это упражнение, закладывая в память новые данные о себе, помогает создавать новый образ собственного стройного Я. После некоторой тренировки вы с удивлением обнаружите, что уже не пытаетесь, а действуете как стройный, автоматически и непринужденно. Так оно и должно быть. Ведь в вашем нынешнем положении, когда вы чувствуете себя толстым и поступаете как толстый (одеваетесь в одежду, скрывающую полноту, отказываете себе в активном отдыхе, запрещаете себе сладкое и пр.), вы делаете это не размышляя. Ваши нынешние чувства и действия являются автоматическими и самопроизвольными. Они соответствуют заложенной вами в автоматический механизм информации, как реальной, так и полученной в результате игры вашего воображения в прошлом. Поверьте, ваш внутренний механизм будет точно также автоматически работать, но уже на пользу Стройности.





Работа будет проще и продуктивнее, если за основу взять следующую схему:




	


Что я увижу, став стройным? Опишите образы своей Стройности. Вашу внешность как можно подробнее и в деталях (отдельно лицо, плечи, талию, бедра, лодыжки). Взгляды других людей, мужчин и женщин. Может быть, какие-то новые горизонты откроются вашему взору.




	


Что я услышу, став стройным? Какую реакцию и какие слова вы ожидаете от своих близких и родственников, от коллег по работе, от малознакомых людей.




	


Что я почувствую, став стройным? Опишите свои телесные ощущения, свои движения, дыхание. Как на вас будет сидеть одежда, как будете подниматься по лестнице, чувствовать себя в постели.




	


Что я буду делать как стройный? Природа не позволяет удерживать то, чем не пользуешься. Уже сегодня нужно определить, что вы будете носить, когда станете стройным, куда будете ходить, с кем общаться, какие жизненные задачи будут вам по плечу.








Приведем пример:





Бэлла, 32 г., менеджер. Декабрь. Мечтает о своей Стройности и воображает ее в деталях.





1. Что я увижу?





Это будет ранняя весна. Я проснусь утром оттого, что утро солнечное и свет из окна мне просто мешает спать. Я проснусь с ощущением счастья. Сначала тихого и светлого, а затем огромного и ослепляющего. И свет будет идти изнутри меня и распирать меня всю. Я подскочу с кровати и с легкостью побегу к зеркалу. «Неужели?» - спрошу я себя и, скинув халатик и оглядев свое тело, отвечу: «Так и есть! Я стройная, я легкая! Я очень, очень красивая…»





2. Что я услышу?





Я спрашиваю сына: «Женя, как я?» Он скажет: «Мам, ты такая классная, такая стройная, такая красивая!». Я надену красивую облегающую одежду и пойду на работу, а там шеф. Он увидит меня и заорет на весь офис: «Беллисимо! Как ты похудела! Какая ты у меня красивая!» Обнимет меня, и так мы будет стоять, обнявшись, думая каждый о своем. Я о том, что я ему нравлюсь такая, а он о том, что я у него молодец. И он у меня молодец, так как раньше все время сподвигал меня быть стройной. И мы вместе этого достигли.


А Славик скажет: «Смотрите, какая Соколова классная!»


Девчонки в отделе спросят, как я «худела». А я замечу их завистливый взгляд, но особых негативных эмоций не проявлю, так как буду прислушиваться к своему счастью.


Моя свекровь скажет: «Бэлла, ты здорово похудела». А я в мыслях поправляю ее – «постройнела».





3. Что я почувствую?





Моя осанка выпрямилась, я стала изящной: тонкая талия, стройные ноги, тонкая длинная шея и, конечно, маленькая попа. Я мало занимаю места на кровати. Легко поднимаюсь по лестнице. Очень много энергии, и я много работаю, много успеваю сделать.


Видела бывшего мужа и почувствовала его восхищенный взгляд.


Кстати о взглядах. Мужики как с ума посходили! Каждый старается со мной познакомиться. Я просто купаюсь в комплиментах. А любимый хоть и делает вид, что ему нравятся формы побольше, так и скользит по мне взглядом. Я чувствую, как ношу одежду 44 размера, и мне все идет.





4. Что я смогу сделать?





Я пойду в бутики. Куплю парочку фирменных вещичек 44 размера. Потом обязательно куплю мини-юбку, маечку-декольте, костюм с приталенным пиджаком. Затем пойду в соседний отдел нижнего белья и куплю стринги – белые, черные, бордовые и к ним бюстгальтеры, изящные и прозрачные. А еще чулки…  Надену их, как раньше. И пойму, как я сексуальна… 





Через четыре месяца, в апреле следующего года, все описанные Бэллой образы Стройности воплотились в жизни. В июне она купила машину, в августе позвонила нам, вернувшись с юга, а в сентябре сообщила, что нашла свое настоящее женское счастье. Такова сила желаний и мысленных образов.




 


Домашнее задание № 26. Работа над ошибками.









Мало того, что составленные неграмотно или неряшливо цели останутся пустыми словами на бумаге, они могут стать помехой на пути к Стройности. В отношении таких недодуманных и недоформулированных целей говорят: «Не проси Бога, даст, что делать будешь». Все дело в том, что, не умея просить, мы и получаем не то, что желали. 


Учитывая особую важность, мы бы даже сказали, судьбоносное значение составления целей, рассмотрим, как не надо браться за эту работу. 





Наиболее распространенные ошибки связаны с тем, что человек при составлении целей не учитывает правила, приведенные в этой главе. Повторим на примерах варианты неправильно составленных целей.





Укажите ошибки, допущенные при составлении следующих целей.








	



Примеры неправильных целей





	



В чем ошибка? 








	



Я уверена, что с моей Стройностью я буду более здоровая, энергичная и счастливая.





	


 









	


Буду раскованной в постели и буду  доставлять удовольствие себе и мужу.






	

 









	


Стану менее закомплексованной, избавлюсь от проблем, которые давят на меня.






	

 









	


Хочу быть в первую очередь интересной и привлекательной женщиной, а то как-то уже устала слышать о своем мужском уме.






	

 









	


Хочу легко и весело общаться, не вызывая сочувствия у окружающих.






	

 








	



Хочу, чтобы с моими лишними килограммами ушли болячки.





	


 









 


 






Это распространенные ошибки, связанные с неправильной формулировкой. Но есть также и другая группа ошибок, связанных со следующими психологическими нюансами. 





1. Образ, который вы представляете, вызывает чрезмерное беспокойство или не привлекателен по другим причинам.





Вера, 52 года, электромонтажник: «На группе врачи очень настойчиво выясняли, зачем мне нужно весить 68 кг. У меня всегда была яркая конкретная картинка: «Буду ездить на велосипеде на дачу». Даже представляла, как кручу педали, как ветер развевает мои волосы. Врачи с удовлетворением закивали головами. А тут моя дочь (я с ней на группе была) некстати так и говорит: «Мам, а ты же дачу ненавидишь. Никогда не любила там появляться». Тот случай помог мне. Я поняла, что всегда бездумно подходила к вопросу, зачем мне быть стройной. Мне все-таки удалось найти то, ради чего действительно стоит считать калории. В этом году мы всей семьей едем на Волгу к родственникам (я живу в Казахстане). Я так давно не видела свою сестру, все боялась к ней толстой ехать. Мы объедем и обойдем с ней все самые красивые места. У сестры и велосипед есть…»





Татьяна, 31 год, учитель музыки: «Всегда знала, что Стройность поможет мне быть более привлекательной для противоположного пола. Однако, представляя, как я буду общаться с мужчинами, как буду вести себя, я почувствовала явное беспокойство в груди. Послушав себя и задумавшись, поняла, как сильно я боюсь этой своей привлекательности. Я с мужем давно живу, никогда ему не изменяла. Поняв, что совсем скоро стану стройной, испугалась, что смогу больше нравиться чужим мужчинам. Не исключены разные предложения. Смогу ли отказаться? В то же время мужа своего я очень сильно люблю и хочу с ним прожить всю жизнь. Понадобилось две встречи с психотерапевтом, чтобы разобраться в этой двойственности. Просто у меня никогда не было опыта стройной жизни, и я не знала, как там стройные женщины общаются с мужчинами, которые их, как бы по мягче сказать, «хотят». Страх мой ушел, а после этого  и килограммы. Как будто какое-то препятствие на пути к Стройности убрали».


2. Вы не верите, что Образ Стройности когда-либо воплотиться в жизни. Не для меня, мол, мечты о кругосветном путешествии на океаническом лайнере, да так, чтоб раскинуть руки на носу корабля и чтоб сзади какой-нибудь Ди Каприо стоял.





Нина, 25 лет, врач-педиатр: «Имея 135 кг веса, была сильно закомплексованной. Неудобно говорить, но у меня никогда не было серьезных отношений с мужчинами. Когда на группе разбирали цели, я нарисовала свою свадьбу. Но на следующий день на работе наела 1700 ккал. И никакие «свадьбы» не помогли. Не верила просто я в это. На группе мне помогли сформулировать более скромные задачи, достижимые в реальном будущем. Вот в то, что стану более уверенной в своей привлекательности и смогу намекнуть парню, что хотела бы с ним поближе познакомиться, я поверила. Очень конкретно представила, как изменится мой взгляд, мой голос, походка, какие слова смогу сказать. Эта цель мне здорово помогла через месяц, когда хотелось все бросить. Представлю, как смогу подкрепить интерес мужчины! Нет, думаю, дудки! Не брошу я калории считать. –32 кг за полгода. Свадьба? Да без проблем!»





3. Желанного можно добиться и без снижения веса. Вес не имеет прямого отношения к поставленной цели.  





Наталья, 34 лет, директор салона красоты: «Хотела снизить вес для того, чтобы наладить отношения с мужем. Мне казалось, что стройность решит наши семейные проблемы. Я еще до группы знала о том, как важно иметь мечту. Я добилась всего, потому что умела рисовать образы будущего и верила в них. Но в отношении стройности этот прием почему-то не срабатывал. За месяц сбросив с огромным трудом два кг, поняла, что даже сбросив остальные восемь лишних килограммов, я не получу необходимую семейную идиллию. Дело было не в килограммах, а в моем трудоголизме, который очень расстраивал моего мужа. Приняла решение повторно пройти группу в «Борментале». Во время дыхания увидела мою маму, которая гладит меня по голове, что-то шепчет, а я просто плачу. И мне хорошо-хорошо. После дыхания всю ночь не спала. Приходило осмысление – несмотря на все свои успехи и достижения, я так и не научилась заботиться о себе. Все гонюсь за чем-то, бегу, боюсь не успеть. С тех раздумий прошло четыре года, и моя жизнь заметно изменилась. Стройность помогает мне слушать себя, узнавать настоящие желания. Раньше обо мне заботились Аппетит и еда. Теперь сама научилась, и муж, оказывается, тоже умеет быть заботлив. Вот такой долгий путь к моей настоящей цели».





4. Нарисованный Образ Стройности воплотился и перестал мотивировать к дальнейшим действиям. Что дальше? Если Стройность – это условие удачно пройти интервью и устроиться на хорошую работу, то после решения этой задачи Стройность перестанет быть чем-то ценным. 





Евдокия Григорьевна, 57 лет, пенсионерка: «За первый месяц после группы ушло 9 кг, за второй 6 кг. Третий месяц – результат 0 кг. –15 кг, конечно очень хорошо, но я хотела –25 кг. Пришла на клуб, чтобы прояснить для себя эту ситуацию. Врач спросил меня, зачем я снижала вес. Ну как же, я хотела по лестнице легко подниматься. С внуком совершить поход на природу. Очень хотелось услышать слова удивления от сына. Хотела отказаться от препаратов, снижающих давление. «Вы это получили?» - спросил врач. «Конечно, - отвечаю, - все как представляла, так и случилось». «Тогда зачем еще?» - удивился он. А я, кроме как «Ну-у-у, минус двадцать пять это же здорово…», ничего ответить и не могу. Действительно, вроде все, ради чего снижала вес, у меня уже есть. Тогда эта тема тронула всех участников группы, и врачи провели медитацию, помогающую найти новые ориентиры. На том клубе вспомнилась молодость, активный отдых, который я так любила в ту пору. Вспомнилась давняя мечта снова совершить байдарочный сплав. В тот вечер я ярко-ярко себя увидела на реке. Муж давно подталкивал меня к этому «безумию». А ведь для этого и нужно еще с 10 кг расстаться».





5. Вы рассуждаете о Стройности восторженно до экзальтации. Вот когда стану стройной, тут же моя жизнь наладится! Стройность это все, это предел мечтаний. Однако если, став стройной, ничего не изменить в своей жизни, то за ненадобностью Стройность вы легко можете потерять. Как снижение веса является условием Стройности, так и Стройность - всего лишь условие для раскрытия новых сторон вашей жизни, средство, позволяющее что-то в ней преобразить.


Восторгайтесь Стройностью, но вместе с тем помните, что для долговременной Стройности нужны реальные и долговременные изменения в Жизни. Настолько долговременные, насколько вы хотите сохранить свою Стройность.


Домашнее задание № 27.  «Самый темный час перед рассветом».


Все неприятное и самое болезненное, нужно записать в укромном месте с пометкой «сжечь после прочтения». Это необходимо сделать не для мазохистского самоудовлетворения, а как подготовку к следующему шагу.






Отталкиваясь от болезненных трудных чувств, сопровождающих эти события, прислушайтесь к себе. В чем вы найдете удовлетворение, если минус поменять на плюс, негатив на позитив? С большой вероятностью можно сказать, что благодаря этой процедуре вы узнаете свой самый желанный результат.


Домашнее задание № 28. Обращение к Высшей Силе. 


Несомненно, что наиглавнейшая гарантия достижения результата - это ваше сильное искреннее желание и ваши усилия. Однако справедливости ради надо заметить, что этого еще недостаточно. Нужна удача, вера, помощь других людей, а также благоволения вашей Высшей Силы, как вы ее понимаете. Составьте текст «молитвы» с обращением к Высшей Силе за помощью. В этой особой телеграмме в краткой форме нужно сформулировать свое самое главное и самое большое желание. Просящему, да воздастся. Придумайте способ, как передать свою телеграмму «адресату» (Оставьте в церкви, закройте в бутылку и пустите вниз по реке, отдайте маленькому ребенку, встреченному на улице и т.д.).


Приведем примеры телеграмм с «молитвами», дошедшими по назначению.





С самого детства, с детского сада помню себя самой толстой – и в школе, и во дворе, и в техникуме, и в институте. Сколько себя помню, всегда был комплекс неполноценности и неуверенность. Чтобы и где бы я ни ела, мысленно ругала себя: «Ну, зачем я это делаю? Им можно, а мне нельзя!» Я так больше не могу и не хочу! Всю жизнь (всю с самого начала!). 





Хочу чувствовать себя с окружающими уверенно, на равных.. На пляже, за столом, в большой компании. Уважаемая, Высшая Сила! Я хочу стать «ими» - забыть раз и навсегда, что мне чего-то нельзя: есть, одевать, загорать. Хочу, чтобы мои близкие восхитились моими успехами и поняли, что я могу быть победителем! Твоя «стройная» Лена». 





«Господи, помоги в моем благородном замысле. Я хочу открыть свой косметический салон. Моя дочь, глядя на меня, выучится на диетолога и откроет такой же центр в Канаде. Две страны станут здоровыми и красивыми нациями».


Домашнее задание № 29. «Ты у меня одна заветная».


Внимательно прислушайтесь к себе, к самым своим глубинным чаяниям и надеждам и выберите самое самое желанное. Может быть то, ради чего вы собственно и родились на этой Земле. Напишите об этом  так, как вы понимаете это на сегодняшний день. Насколько желанное связано с вашей Стройностью?




 


 







VII. ТРУДНЫЕ ВОПРОСЫ



 



(для стройных)




 





На случай переедания




 

В нашей практике мы почти не встречались с людьми, которые снижая вес обошлись бы без переедания. Этот «грех» не избежали даже вполне успешные наши пациенты. Переедание в процессе снижения веса закономерно если хотите. Проблема не в переедании, а в том, что вы делаете после него. Приведем несколько простых правил, благодаря которым переедание станет частью вашего пути к успеху. Давайте сравним, как поступают в случае переедания люди в Стране Толстых и в Стране Стройных. 



 


 

1. Подсчет калорий.



 



Жители Страны Толстых, перебрав калории, могут поступить по-разному и всегда не рационально. Они, например, на следующий день могут устроить себе разгрузочный день. Внимательный читатель уже догадывается, чем это может закончиться. Правильно! Чрезмерное снижение калорийности ведет к переходу организма в режим голодания с замедлением обмена веществ и последующим перееданием. А еще гражданин Страны Толстых может испугаться и закрыть глаза на лишнюю калорийность, не записывая ее. Многолетний опыт нашей работы показывает, что это почти всегда приводит к провалу.


Кандидат на гражданство в Стране Стройных записывает все калории, которые попали к нему в рот. Не имеет значения, сколько их - 1000 или 10000. И, несмотря на случающиеся переедания, он с каждым днем становится внешне все стройнее и стройнее. Неужели, спросите вы, «цифирки» в блокноте имеют такое большое значение. Да! И дело здесь не столько в самой калорийности, сколько в значении этих записей. Дело в том, что мы получаем завтра то, чему уделяем время и место в нашей жизни сегодня. Семечко, посаженное сегодня, завтра прорастает, послезавтра становится ростком и через год превращается в дерево. 


В течение дня вы могли нарушить большинство законов Страны Стройных: переели, не уделили пище должного внимания, питались на ходу. Но если в этот трудный день вы посеяли в свою жизнь семечки Стройности (посчитали калории, утром встали на весы, прожевали тщательно десятый бутерброд, не забыв спросить себя, Голод это или Аппетит?), семена Стройности прорастут и через месяцев шесть дадут вам стройную фигуру. Именно этого и не делают граждане Страны Толстых. Столкнувшись с перееданием, они бросают выполнять и все остальные рекомендации, ведущие к успеху. 


Отсюда следует правило:





Даже если переедаете, продолжайте считать калории. До тех пор, пока вы считаете калории, процесс находится под вашим контролем. В такой день особо тщательно выполняйте другие рекомендации, полученные на занятиях группы. Получайте удовольствие от еды, слушайте Голод, отслеживайте Аппетит, рисуйте образы Стройности, ловите в себе ощущения Стройности, живите как стройный человек.





Татьяна, 36 лет, администратор: «Через месяц после начала группы случилась в моей жизни череда праздников. Это время было для меня самым опасным и раньше. После недельного обжорства я всегда опускала руки. «Все мои усилия пропали даром, опять я сорвалась и все испортила», - думала я.  И благополучно набирала свои килограммы. В этот раз все получилось по-другому. Я, находясь, в самом сильном праздничном угаре держала ниточку, связывающую меня со Страной Стройных. Да, я переедаю!  Да, я выпиваю! Но Я СЧИТАЮ  все, что попадает мне в рот. Считаю и записываю. Воскресенье – 3356 Ккал; понедельник – 2378 Ккал; вторник – 3140 Ккал. Чтобы остановиться, понадобилась консультация с доктором из «Борменталя». Но я точно знаю, если бы я не записывала калории, позвонить и попросить помощи мне было бы в десять раз сложнее».





2. Эмоции, связанные с перееданием.





У жителей Страны Толстых есть «любимые» чувства, связанные с перееданием. Они начинают себя упрекать, обзывать и всячески принижать, накручивая чувство стыда («Плохая я и никудышная») и вины («Виновата я, и нет мне прощения»). Итог этих самоистязаний известен. Тает вера в свои силы,  накапливается усталость от бесконечных укоров. Виноватый ищет наказания и переедает вдвойне. Наилучший выход, как кажется, бросить все и начать жить как раньше. Так, по крайней мере, лучше, чем постоянно чувствовать себя неполноценной. Есть и такие, кто просто не обращает внимания на переедания, успокаивая себя сказками, что завтра все изменится. Равнодушие к себе и своему телу - вот чувство, с которым они живут на самом деле.


В Стране Стройных люди умеют о себе заботиться. Переедание для них не «Ужас на крыльях ночи», а ситуация, которая свидетельствует о необходимости более внимательного отношения к своим потребностям. Аппетит, как они прекрасно знают, никогда не приходит просто так. Это кормилица, появляющаяся, когда сама хозяйка о себе забыла. Начиная вновь заботиться о себе, они восстанавливают уверенность: «Переедание - не конец моей Стройности, а лишь препятствие на пути к ней. Препятствие, благодаря которому я стану ближе к себе и своим желаниям. Запланированный полустанок на пути следования, лишь подтверждающие правильность маршрута». 





Ни в коем случае не обвиняйте себя и не занимайтесь самоедством. Чувство вины в данном случае непродуктивно. Виноватый человек ищет наказание, а переедающий наказывает себя перееданием. Внимательно следите за ходом своих мыслей, и всякий раз, как произошло переедание, обрывайте их. Помните: грехи снимаются в 24.00.





Анна, 24 года, продавец: «Праздники застали меня врасплох. День рождение брата, гулянья на работе. Стройность ушла на второй план. Точнее, я сама решила не думать о калориях, аппетитном календаре и прочих атрибутах стройной жизни. А потому что думать страшно. Подобным образом я уже раньше бросала похудательные мероприятия, начинала Т-А-А-К себя ругать, просто разрывала на куски. В таких ситуациях самым простым было засунуть голову в песок и просто есть, не думая ни о чем, и делать вид, что ничего не происходит.  Такая безвыходная ситуация: ругать себя не могла – слишком больно; а если не ругала – бросала все и ела до победного конца. 





А тут решила другую тактику выбрать. Переев, не бежала от трудных чувств. (Врачи учили, что чувства нужно проживать, и тогда они помогут сделать твою жизнь лучше. Как иголка под мягким местом, они заставят найти кресло покомфортнее). Помня предыдущий неудачный опыт, болезненные переживания уже не связывала с идеей «Дура я дура, опять нажралась, ничего у тебя не получится». А тут смогла принять, что мне действительно больно и неприятно все это: «хорошая девочка Анна находится в опасности. Тянет к себе Страна Толстых. Чтобы не усложнять ситуацию, надо Аню выручать. Я верю в нее. У нее все получится». И случилось чудо. Я честно посмотрела на свои переедания, а вечером просто взяла ручку и просчитала калорийность праздничных салатов и тортиков. Если человека бранят постоянно, он или назло что–то делает, или уши затыкает, или говорит: «Сам дурак». А если поверить в человека – он все сделает, чтобы это доверие оправдать».





3. Причины переедания.





«У меня слабая сила воли». «Еда была вкусной». «Был тяжелый день». «Люди скучные попались». Так оправдывают свое переедание в Стране Толстых. Прислушайтесь внимательно к этим словам. Полная безнадега. Ведь эти причины нельзя исправить или изменить. Сила воли вообще ни при чем, так как, опираясь только на нее, стройной стать невозможно. Было бы полным абсурдом выставлять на праздничный стол невкусные блюда. Тяжелые дни не отменить. Плохих людей на необитаемый остров не вывезти. Вот так и живут жители Толстой Страны, жалуются на жизнь, с каждым днем убеждаясь в невозможности обрести Стройность. Почему же они находят только такие причины? Во многом это связано с чрезмерной самокритичностью и нелюбовью к себе. Находя смягчающие обстоятельства, они как бы защищаются от безжалостного палача, сидящего у них внутри.





В Стране Стройных люди, не обремененные жестким внутренним критиком, могут позволить себе поиск причин переедания внутри себя. И то, что они находят, поддается изменению. Они могут влиять на эти причины. Переедание для них повод научиться чему-то новому. Вопрос, который задает себе идущий по дороге Стройности таков: «Какие сегодня желания своей души я не услышал? Как я могу себе помочь?» Запомните: можно научиться чему-то только на своих ошибках и каждое переедание – это урок. Истинный удачливый человек, даже после умопомрачительного переедания, никогда не скажет себе: "Провал произошел оттого, что я глупец!" Скорее, он подумает, что неудача - следствие таких-то и таких-то упущений. И что в следующий раз он это обязательно предусмотрит. А в целом он выглядел в данной ситуации вполне ничего. Успехи подкрепляются, а неудачи выполняют свою корректирующую функцию.





Проанализируйте, с чем было связано переедание. Какие обстоятельства и какие трудные чувства спровоцировали Аппетит? Что помешало вам использовать ваши знания и навыки грамотного общения с Аппетитом? Что в подобных обстоятельствах вы можете сделать в следующий раз? Запоминайте ситуации, связанные с перееданием, как потенциально опасные – «предупрежденный вооружен».





Ирина, 31 год, юрист: «Каждую весну набирала семь-восемь лишних килограммов. Ничего не могла понять. Весна – зверский аппетит. И ругала себя за малодушие и на жесткие диеты садилась - бесполезно. Начала анализировать, что меняется весной в моей жизни. Весной я всегда подвожу итоги (со студенческих лет так повелось). И именно весной начинаю наверстывать упущенное время. На работе допоздна задерживаюсь, много процессов на себя взваливаю. В общем,  за месяц становлюсь передовиком судопроизводства. Всегда удивлялась, когда мне рассказывали про весенний авитаминоз. Думала, что это выдумки фармацевтических компаний, выпускающих витамины. У меня, как мне казалось, нет весеннего упадка сил. Упадка нет, просто… я ем как ненормальная. Вот, оказывается, откуда ноги у жира растут. Оказывается, и авитаминоз у меня есть, и упадок сил, и устаю я на работе. Этой весной стала прислушиваться к себе, притормаживать свое излишнее рвение в работе и потихоньку усмирять свое желание «всего и сразу». Результат? +0 кг за весну!»





Лариса, 31 год, менеджер по продажам: «Впервые после группы пошла на день рождение. Нервничала немного, так как не знала, как удастся уложиться в свою калорийность. Даже не ела целый день, чтоб побольше калорий на вечер осталось. А вечером на празднике остановиться не могла. Когда дома все подсчитала, получилась огромная цифра – 4378 ккал. Если раньше от чувства вины не знала, куда ломиться, то в этот раз, к моему удивлению, во мне азарт проснулся: «Где же я ошибку допустила, что не учла?» Ответ пришел почти мгновенно. Я же не ела целый день, вот голод и накопился, превратившись в жор. К следующему празднику подготовилась основательно. Хотя и перенесла основную калорийность на вечер, но устроила себе и маленький завтрак, и обед. В тот вечер получилось 3456 ккал. Эта задачка была уже посложнее. Начала вспоминать, в какой момент Аппетит во мне возник. Пришла в гости – спокойная, за стол села – полет идет нормально. Ага! Рядом со мной села малознакомая мне дама. Я с ней заговорить попробовала, а она оказалось нудной и неинтересной. А на другом конце стола мужчинка сидел, мой давний знакомый и ухажер. Вот когда на курицу я набросилась. Теперь все понятно. Скука! - вот ответ на мой вопрос. Через месяц свадьба будет у подруги. Пораньше приду и местечко себе интересное и уютное подберу».





Лариса может столкнуться с перееданиями еще не раз. Но, как жительница Страны Стройных, с каждым таким случаем она будет становиться все стройнее и стройнее, так как  опыт приобретает и навык стройной жизни нарабатывает.





Различия стратегий выхода из переедания в Стране Толстых и Стране Стройных подытожим в следующих схемах:
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Страна Стройных




 




 

 

 

 

 

 

 

 





Семена стройности.





Проблема избыточного веса, как вы смогли понять, многогранна и на пути к Стройности вам может понадобиться решать сложные и уникальные в своем роде задачи. Соответственно любая хорошая программа, например, такая как наша не может быть установленным раз и навсегда  набором жестких правил. 


На вашем пути возможны исключения, отвлечения и отклонения - неотложные дела, люди, усталость, безразличие к себе, Лень матушка и пр. и пр. Однако не смотря ни на что, вы способны каждый день делать для своей Стройности. Хоть что-то, сегодня меньше, завтра больше. 


Можно представить, что вы каждый день собственноручно засаживаете поле жизни семенами и готовитесь к урожаю. Если вы сеете семена радости, жизнелюбия, взаимопонимания, то жизнь получается приятной. Если в почву падают семена бурчания, зависти, обид, злости, усталости, болезней, то прорастает серая и мрачная жизнь. Точно также каждый день вы можете сеять как семена Стройности, так и семена полноты. 


Как быть, если сегодня вы переели - посеяли плохие семена? Рассмотрим ситуацию, продолжая аграрные примеры.


Наступила весна и решила женщина посадить морковь. Приехала на дачу и посеяла семена на грядке. А когда приехала через неделю проведать росточки, так и ахнула. Вместо моркови на грядке взошел укроп. Или, вместо любимой морковушки по ошибке посеяла сорняк. Вопрос: как дальше женщине поступать?


Вариант первый – «ругательный».  Начать бегать по огороду костеря себя на чем свет стоит: «Бестолковая ты баба, ни глаз у тебя нет, ни рук». Забавно? Но почему же тогда очень многие женщины, съев лишний кусочек (пользуясь нашей терминологией, посеяв семена полноты) начинают ругать себя до изнеможения. И что с того? Укропу безразличны причитания незадачливой огородницы, и непосаженая морковь от них не вырастет. Вот и посчитайте годы, потраченные на самоедство, сопровождающее неудачи в снижении веса. Какие результаты вашей жестокости к самой себе? Весьма скромные.


Вариант второй – «наплевательский». 


Плюнуть на грядку: «А-а, ерунда. Ничего страшного. Когда-нибудь вырастет морковка. В следующий год посажу правильные семена». Как вам вариантик? Уверены, вы никогда не видели таких странных огородников. И в то же время сколько угодно женщин после переедания начинают кормить себя «завтраками», давая стотысячное обещание начать новую жизнь. Только не сегодня, а… после 8 марта.


Вариант третий - «обманный».


Дачница может вообще притвориться, что нет никакой проблемы и просто перестать ходить мимо той морковной грядки, где укроп колосится: «Какой такой укроп? Знать ничего не знаю. Не морочьте мне голову». И здесь уже тянет патологией. Но если честно, как часто вы переев, прячете голову в песок пытаясь об этом не думать. Есть изобретатели, которые считают калории только если укладываются в рамки. Как только намечается переедание, подсчет начисто выветривается из головы. А в самооправдание всегда найдутся причины, по которым это невозможно было сделать.


Четвертый единственно правильный вариант. 


Не мудрствуя лукаво, взять и все же посадить в эту же грядку семена моркови. И тогда вся семья уже летом будет хрустеть вкусными морковками.


«Что делать, если я переела?» – часто слышим мы вопросы на группе. Что делать, если вы посадили семечко полноты? Взять и посадить вокруг семена стройности. И тогда через шесть месяцев, глянув в зеркало вы увидите красивое стройное растение. Семена полноты будут просто забиты разросшимися стройными кустиками. (Домашние задания № 30, 31)









На случай отсутствия видимых результатов





Отложите приговор на три недели. Не отчаивайтесь, если вам покажется, что никаких сдвигов не происходит, хотя вы добросовестно выполняете все рекомендованные упражнения и приемы, призванные изменить ваш образ собственного Я. Лучше отложите окончательный вывод как минимум на 21 день. Давно подмечено, что для замены прежних мысленных представлений на новые требуется примерно три недели.





Вы не в состоянии ни опровергнуть, ни доказать действенность предложенных в книге идей и практик путем умных рассуждений. Воздержитесь и от скоропалительных выводов. В человеческой психологии есть одна особенность. Мы часто думаем о том, что  должно бы быть вот так и не иначе. Думаем и расстраиваемся, сравнивая происходящее с ожидаемым и испытываем разочарование. А когда разочаровываемся, опускаем руки и отказываемся от своей мечты. Как же продолжать путь к своей заветной мечте - к желанной Стройности? 


Оглянитесь назад и сравните то, чего вы добились, с тем, что было в вашей жизни еще три месяца назад. И вы наверняка увидите те несколько важных шагов, которые уже сделаны на пути к стройной жизни. Сможете увидеть достигнутые результаты, напрямую не связанные с килограммовыми результатами. Однако именно они – эти ваши человеческие результаты, что-то новое, что уже появилось в вашей стройной жизни и есть самое важное ради чего все предпринималось. 









Алла, 48 лет, врач-стоматолог: «Прихожу как-то на поддержку. Настроение на нуле. Ничего у меня не получается. Муж запил. Я и книжку почитала «Как похудеть и сохранить стройность», и помедитировала, и чувства свои в теле послушала. А все равно достала коробку конфет (благо пациенты несут без перерыва) и поела. А врач спрашивает: «А сколько конфет вы съели?» «Три, - отвечаю. - Съела и посчитала». «А раньше сколько съедали, когда муж в запой уходил?». «Коробочку». Коробочку шоколадных конфет я съедала!  И сразу стало легко на душе. Одно дело, чувствовать свое бессилие, невозможность продвигаться к Стройности.  Другое дело, понимать, что я немного продвинулась в мастерстве управления своим Аппетитом, что сделала хоть и маленький, но все же шаг в Страну Стройных». 





Алла вначале не замечала, как сильно она продвинулась в освоении навыков управления Аппетитом. Видела только неудачи: запои мужа провоцировали ее пищевые запои. А на самом деле? Раньше за запой съедала по две коробки конфет. И так  каждый раз. В итоге + 5 кг за год. 5 кг только за счет запоев. А теперь нет этой коробочки! Соответственно, нет и лишних 5 кг.  А ведь это результат. ЕЕ РЕЗУЛЬТАТ! Тут и до Стройности совсем близко. (Домашнее задание № 32).















Трудные чувства










Глядя на человека с избыточным весом можно заметить, что укутанный в свои лишние килограммы, он не имеет прямого доступа к окружающему миру. Его настоящее стройное тело, защищенно жировым буфером и не контактирует с физическим окружением. Мы не видим очерченных границ и четких контуров его настоящего стройного тела. 


Размытость телесных границ - физическая мягкость выражает отсутствие четких психологических границ – душевную мягкость. Именно с этим связано расхожее мнение о доброте полных. Действительно что-то в психологии и поведении толстяка есть такое, что привлекает и воспринимается другими как доброта. Некая терпимость и уступчивость, внимание к чувствам и потребностям окружающих, заботливость и доброжелательность. Не правда ли черты достойные уважения? 


Вот только, к сожалению, этот психологический портрет неполный. Выпуклость исключительно привлекательных качества - результат того, что многие чувства при избыточном весе оказываются не проявлены. Как говорила одна наша пациентка: «Я похожа на слоеный пирог, у меня слой жира -  слой обиды, слой жира – слой злости…». 





Трудные чувства как бы законсервированы в жировой ткани, могут не восприниматься даже самим человеком, и он искренне верит, что ему несвойственны злость, зависть, тревога. 


«У меня нет комплексов, и я не стыжусь полноты, у меня все ОК», - говорит очень толстый человек, не желающий признавать вообще какие-либо трудные чувства. 


«Мне стыдно своего лишнего веса. Но на упреки других я не обижаюсь и никогда не злюсь на людей, я отношусь к ним с пониманием» – говорит другой добрый человек, который однако несколько стройнее, поскольку признает в себе чувство стыда. А вот обида и злость упрятаны и являются для него слишком трудными чувствами. 


«Я комплексую и обижаюсь, когда мне указывают на лишний вес, бывает, даже разозлюсь. В остальном же все хорошо и нет повода для тревоги?» - говорит еще более стройный человек, у которого под слоем жира прячется тревога. 


А глубже всего на самых интимных уровнях души у каждого человека, даже если он почти стройный скрывается чувство какой-то трудновыразимой внутренней плохости. «Я хороший человек»,- убеждая себя и других, всем своим видом говорит такой человек.


Понимаете, к чему мы ведем? Чем меньше лишних килограмм, тем ближе вы к своим  к чувствам, в том числе к трудным. Чем больше проявляется ваше настоящее стройное тело, тем с большим количеством трудных чувств встречаетесь вы и, возможно, ваше окружение. Приятная новость в том, что когда вы проявляете трудное чувство и научаетесь жить с ним, оно перестает быть для вас трудным. Например, злость оказывается просто злостью и вы ищите цивилизованные способы управления ей. Становясь стройными, вы перестаете быть мягкотелым в буквальном и метафорическом смысле. Вы обнажаетесь, открываете себе и другим свои чувства, становитесь более чувствительными. Ваши эмоции становятся живыми, а переживания глубокими. 


Будущее вашей Стройности зависит от того, насколько вы сможете принимать и проявлять заедаемые ранее чувства. Сможете ли вы без помощи Аппетита и без телесной брони, соприкасаться со своими чувствами и окружающим миром?





Многие наши пациенты, уже став достаточно опытными, задавали один и тот же вопрос: «Ну и что оттого, что, познакомившись с Аппетитом, я теперь хорошо понимаю, что он спасал меня от трудных переживаний? Понимание этого не защитит меня от подавленности, злости, тревоги. Что же мне сейчас делать со своими чувствами, снова заедать их? Мои отношения с близкими изменились, я стал более требователен и менее терпим, когда кто-то нарушает мои границы».  


Действительно, жизнь стройного человека эмоционально более сложная, но зато и более интересная. А с трудными чувствами необходимо жить, переживать их и в этом переживании формировать свой уникальный и неповторимый психологический портрет. Научившись  принимать свои чувства и научившись эмоционально реагировать, можно сформировать свойственные вам психологические границы и остаться стройным.


Рассмотрим отдельные трудные чувства и посмотрим как они могут быть связаны с вашими личными границами.


Злость и обида. Много всего запутанного в психологии человека и, особенно в области эмоциональной жизни. И обида оказывается не обида вовсе, а злость, и злость в изначальном своем появлении не злость совсем. 


Как ни странно, но в зачатке любой злости можно найти неудовлетворенность в любви. Хотел человек всех любить, открылся сердцем, навстречу шел, стирая границы своего маленького «Я» душой нараспашку, а его прервали, охладили, проигнорировали, поранили. Ну как здесь ни озлобиться?  Вряд ли кому-то удавалось избежать в жизни ситуаций, когда в любви своей к родителям, к другим близким ему было отказано, хоть самую чуточку. 


Мало кто из получивших грубый отказ в любви там, где она ожидалась не испытывал раздражение, гнев, злость или даже не позволял себе проявить агрессию. При всей  непривлекательности этих проявлений они естественны, когда попадаешь в неестественное враждебное окружение. В этом случае злость – всего лишь сила, пусть не добрая сила любви, но все же сила, помогающая защититься и сохранить себя. И в этом смысле злость необходима.


Ирина, 46 лет, врач: «Мой муж достаточно крепко и часто выпивает. Что я только не делала с этим. И плакала, и умоляла, и по наркологам водила. Все без толку. А в последнее время просто ненависть к нему проснулась. Всю жизнь мне испоганил! Смотреть на него не могу! Услышав на группе об укреплении своих границ и санкций при их нарушении, крепко задумалась. А что я готова сделать, если мой муж никогда не бросит пить. И поняла, что я не готова разводиться, не готова любовника заводить. В общем,  не заставить его бросить пить и проучить его за пьянки я не смогу. Тогда-то и пришло смирение. Я осознала, что бессильна его переделать и бессильна бороться. Просто отгородилась и начала жить и начала жить своей жизнью, не обращая внимания, пьяный он или трезвый. Злость с каждым месяцем становилась все меньше и меньше. Муж тоже заметил перемены в моем отношении к нему. Пить не бросил. Но когда уходит в запой теперь, просто уезжает в деревню и там пьет. Трезвеет, домой возвращается. Жить спокойнее стало».





Нередко злость и досада возникает когда, что-то кажущееся важным становится невозможным контролировать. В этом случае, скорее всего, требуется уменьшить размеры своих границ, уйти от восприятия себя как центра Вселенной. (Домашнее задание № 33.)






 Обида бывает двух видов. Первая - это и не обида вовсе, а лишь форма бессилия при переживании злости. Злость (гнев) - настоящее чувство, затронувшее человека, - воспринимается как что-то непозволительное. К примеру, маленький ребенок не может  себе позволить злиться на родителей, от которых зависит его благополучие. И злость мгновенно меняет свое обличие на обиду. А уж обижаться, капризничать и плакать можно бесконечно долго. Это не возбраняется. Вот только обида эта сродни вымогательству, как будто человек ждет, когда этот злой мир изменится, и плачет, плачет, плачет… А горя-то реального нет. (Домашнее задание № 37).





Екатерина, 26 лет, аспирантка: «Обиделась на мать за то, что та брюзжит постоянно по поводу моего образа жизни. Потянуло на кухню. Вместо этого уединилась у себя в комнате и представила себя своей матерью (так увлеклась, что даже платье ее на себе мысленно примерила). В ходе эксперимента поняла, что мать воспринимает мой стиль жизни как «большую ошибку», способную негативно сказаться на моем будущем. Таким образом, осознала, что причинами претензий моей матери являются ее беспокойства и забота обо мне. Обида прошла».





В обиде можно молчать, и это молчание очень громкое. В обиде можно отказывать другому в своем тепле - в улыбке, в прикосновении, в сексе. Как бы ни проявлялась эта обида, обижаясь, вы наносите вполне реальные и ощутимые удары другому человеку. За обидой всегда прячется злость, и она должна быть заявлена и прожита. И пока человек не познакомится с этой злостью внутри своей души, не найдет в себе силы и не разрешит  проявиться настоящим чувствам, он будет оставаться вечно обиженной жертвой. (Домашнее задание № 33).





Происхождение обиды второго рода связано с ложью, неуважением и нелюбовью к  самому себе. Не уважая себя, не любя ни себя, ни других людей, человек ищет иные способы получения удовольствий в контакте с окружающими. Ждет такой человек внешних обидчиков, ждет нападений, чтобы утвердиться, что не достоин он ни любви, ни уважения. «Лгущий себе самому прежде всех и обидеться может», - писал Достоевский. Есть в придуманной и преувеличенной обиде много приятного, достигающего уровня извращенного самоудовлетворения.





Всякий раз, чувствуя обиду, вспомните, как в народе говорится: «на обиженных воду возят». Обиженные действительно заслуживают наказания за свою слабость и нелюбовь к себе. Конечно, обиженные - это те, кто изначально был лишен любви, но это также и те, кто укрепляет себя обидой и отталкивает других от себя. Манипулируя окружающими и наказывая их своей обидой, они собственноручно лишают себя любви других людей, получая взамен жалость и отверженность. И это уже результат собственных действий, собственной жалкой позиции.  (Домашнее задание № 34.)





Одиночество хотя и трудное, но все же вполне естественное человеческое чувство. Одиночество маленького ребенка и старика, одиночество, когда ты один, одиночество в окружении близких, одиночество в толпе незнакомого города, одиночество перед лицом собственной смерти и пр. и пр. «Люди на земле одни - вот беда! «Есть ли в поле жив человек?» - кричит русский богатырь. Кричу и я, не богатырь, и никто не откликается...». Ф. М. Достоевский.





При всем желании от одиночества не уйти и не спрятаться, оно присутствует подспудно как неизбежная данность жизни любого мыслящего существа. (Домашнее задание № 35).





Иногда человек сам провоцирует ситуации, в которых остается одиноким. К примеру пытаясь переделать окружающих людей на свой лад можно столкнуться с защитами другого человека и лишиться взаимопонимания и теплых отношений. Как часто, особенно от полных людей можно услышать: «Никто меня не понимает. Я для них все, а они даже поделиться своими новостями не желают». (Домашнее задание № 34).





Тревога – родная сестра одиночества. По мере развития самосознания на определенных жизненных этапах, мы становимся более подверженными тревоге. Она как беспокойное ожидание, взгляд в будущее, наполненный предчувствием плохого. Через тревогу происходит взросление, возрастные кризисы и 15-и и 50-и летних. Тревога побуждает осваивать новые жизненные горизонты, в мыслях и действиях формировать свои границы, свой обжитой мир, внутри которого можно найти спокойствие.  





   Простым способом уменьшения тревоги является любая деятельность - физические упражнения, ходьба или бег, уборка дома, садовые работы, выполнение профессиональных обязанностей и пр. и пр. Самой лучшей деятельностью для уменьшения тревоги является творчество – формирование своей среды обитания.  Подходящей деятельностью может оказаться приготовление нового вкусного блюда. А если вспомнить подсчет калорий, то и это верное средство от тревоги. Если сегодня я учел калорийность, значит завтра все будет нормально. 





Чувство тревоги связано с переустройством личностных границ. Они бывают раздуты когда мы пытаемся решить кучу дел сразу, взваливаем на себя чужую ношу, обдумываем неразрешимые или надумываем новые проблемы. В таком случае их надо уменьшить. А бывает мы тревожимся за свое психическое и физическое благополучие, так как не защищаем своих границ, не обеспечиваем себе безопасность.





Случается и такое, что, не понимая других людей мы начинаем боятся их. А стоит нам стать более восприимчивыми к их инаковости, познакомиться и тревога проходит. (Домашние задания № 34, 35, 36).





Вина и стыд в чем-то схожи между собой. Но если вина  - это «Я совершил плохой поступок», то стыд означает «Я плохой», и это делает чувство стыда более трудным и глобальным переживанием.





Вина зачастую связана с чрезмерной ответственностью за происходящее. Стоит нам выйти за границы своей ответственности, принять лишнюю чужую, то начинаем жить чужой жизнью за другого человека – жизнью детей, мужа, родителей. А чью жить тогда проживать им, кто тогда будет жить вашей жизнью. Отсюда вина и перед собой и перед другими. 





Дарья, 49 лет, домохозяйка: Когда у мужа обнаружили язву желудка, мне было стыдно рассказать об этом своим родственникам. Я чувствовала, что это моя вина. Не должно быть так, чтобы у МОЕГО мужа такое случилось.





 (Домашние задание № 34, 35).





Какие бы трудные чувства вы не переживали, помните они не разрушат вас. Взрослый человек способен и тревожится, и злиться и переживать одиночество без каких-либо катастрофических последствий. Даже переживая какие-то трудные чувства можно выбирать пойти мне наесться или обойтись без еды. Второй способ помогает тренироваться в переживании трудных чувств, выстраивая гибкие психологические границы.  












 



Приехали…



 







Если вы прошли с нами шаг за шагом до этой страницы, то уже пора и подводить итоги. Уверены, вы многому научились и преуспели в достижении своей Стройности. Однако вернемся к самому началу и кое-что перепроверим. Посмотрим насколько намеченные планы совпадают с достигнутым. 





Еще раз уточните для себя, что вы хотели получить и что для этого делали? Напомним, что если несмотря на предупреждения вы опять попали в колею похудении, то напомним, что нужно срочно выбираться. Перечитайте более внимательно предшествующие главы, сделайте упущенные домашние задания. Вспомните мы собирались в Страну Стройных, а не худых и убогих. Собирались не подкалымить, а стать по настоящему богатыми. Так что все начинания имеют смысл только с ориентиром на Стройность. Если мы договорились с этим, но Стройность пока не стала нормой жизни, разберем, что же упущено? 


Знание ответа на этот вопрос позволит продолжить вам уверенно двигаться к своим целям. Рассмотрим возможные ошибки: 




	


Хотели похудеть как можно скорее, а Стройность требует времени. 




	


Не верили в возможность стать стройным надолго. По старинке прятались за представлением о наследственной предрасположенности, хотя происходящее в жизни есть результат только ваших действий и правильного понимания. 




	


Имели неудачный опыт обращения за помощью, и утратили веру, что кто-то способен оказать вам действенную помощь. Не приняли грамотную помощь.  




	


Не имели четких образов стройности и не знали, зачем быть стройными. 




	


Настолько хорошо научились заботиться о других, что забыли о себе. Не могли отделаться от предубеждения, что эгоизм для вас - что-то морально неприемлемое.  




	


Неправильно, нерационально питались (прием пищи два раза в день, употребление балластной калорийности, набор энергетической ценности преимущественно за счет углеводов и пр.)




	


Не могли унять свой Аппетит, боролись с ним. 




	


Во время снижения веса регулярно принимали алкоголь.








Для следующего шага необходимо выписать все имеющиеся у вас недочеты. Они могут быть переформулированы в новые для вас, дополнительные средства достижения стройности. Например, «воспринимал эгоизм как что-то для меня неприемлемое» изменим на «стал учиться проявлять к себе заботу». «Боролся с Аппетитом» изменим на «научился жить с Аппетитом». Теперь именно эти шаги потребуют вашего особого внимания. Например: 





-      Изменить режим питания.




	


Научиться аккуратнее определять калорийность пищи (без настольных весов это невозможно).




	


Взвешиваться каждое утро




	


Распознавать Голод и правильно и полноценно питаться «по Голоду».




	


Распознавать Аппетит и научиться навыкам обхождения с ним (Аппетитный календарь).




	


Отвлекаться от повседневной суеты и находить на занятия собой дополнительные пол часа в день.




	



Уточнить свои намерения. Ради чего я все это делаю?



 


	



Научиться спокойно переживать временную остановку веса



 


	



Научиться грамотно вести себя  при переедании



 







(Домашнее задание № 38).



 


 



Урок № 7. Итоговая контрольная



 







Домашнее задание № 30. «ЗЗ семечка»





Следующее домашнее задание можно назвать итоговым, поскольку в краткой сжатой форме в нем дается напоминание обо всех рассматриваемых выше практических шагах к Стройности.


В дни перееданий, когда вы не уложились в рамки своей калорийности, в самых сложных ситуациях, в самые трудные дни, когда опускаются руки, в выходные и будни, в дни праздников засевайте не менее 33-х семян стройности. 33 семечка каждый день дадут через 5 месяцев хороший урожай в виде 20-30-и ушедших килограммов. 











	



5





	



Посчитывала калории даже в случае переедания





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



2





	



Употребляла в пищу просчитанные сложные блюда





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



2





	



Обеспечила себя вкусной пищей на 7-10 баллов





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



2





	



Обеспечила себя горячей приготовленной пищей





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



2





	



Сосредоточилась на еде (убрала отвлекающие моменты – телевизор, газеты, книги)





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



1





	



Создала праздничную атмосферу за столом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



1





	



Проговорила настрой перед едой





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Уделила внимание тщательному прожевыванию пиши





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Питалась в отведенном для этого месте





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


3






	


Соблюдала регулярность питания (4-6 раз в сутки)





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Соблюдала водный режим





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Позаботилась о наличие в рационе пищи, богатой белком





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Слушала свой желудок. Возник голод – покормила себя (в течении 30 минут).





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Прислушивалась к чувству насыщения





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Взвесилась утром





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


3






	


Представляла образы стройности





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Замечала признаки стройности





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Заботилась о красоте своего тела





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Нашла возможность для физической активности





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Позаботилась об удовлетворении непищевых потребностей тела





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Отмечала, когда приходит Аппетит, а не Голод





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


3






	


Отказалась от борьбы с Аппетитом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Пришел Аппетит – удовлетворилась маленьким кусочком, получив от него максимум наслаждения





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Пришел Аппетит – выбрала выгодный  и вкусный продукт





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Пришел Аппетит – отвлеклась





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Пришел Аппетит – доставила себе маленькое удовольствие





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


1






	


Поговорила с Аппетитом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Нашла трудное чувство, которое скрывается за Аппетитом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Поняла базовую потребность, скрываемую за Аппетитом





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


3






	


Что-то сделала для исполнения своего желания





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


2






	


Спрашивала себя: «Это я делаю как стройная или как толстая?»





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	


55





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	



33 семечка каждый день дадут через 5 месяцев хороший урожай в 20-30 ушедших килограммов









 







Андрей, 34 года, предприниматель. Жена сходила в «Борменталь» и повесила лист с семенами стройности прямо на холодильник. Каждый день вечером баллы подсчитывает, сколько насеяла за день. Сначала посмеивался над ней. а потом серьезно стал к этом относится. Раньше как было, сходит она на день рождение, налопается и … конец похудению. а теперь, переберет калорий своих, и к холодильнику семена стройности подсчитывать. За год 43 килограмма ушло. И у меня случай подвернулся испробовать на себе семена эти. Пять лет не курил. и срыв у меня случился. одну сигарету взял и понеслось. Если раньше срыв случался, год курил остановиться не мог. А тут думаю: «Если семена помогают в переедании, то и в курении должны помочь». И стал каждый день три семечка сажать – образы моей безникотиновой жизни. Курю, а сам представляю как я с легким дыханием на сноуборде рассекаю, какое дыхание свежее, какое свежее лицо и т.д. Два месяца прошло – и остановился. Сигареты с зажигалкой на улице нищему отдал.










Домашнее задание №  31. Экзорцизм.





Эта практика настолько же экстраординарна, насколько и эффективна. Она представляет из себя вариант кризисного вмешательства при срыве. Не отказывайтесь от нее сразу же. Она поможет вам расставить все на свои места в самые пиковые моменты. 






Применяйте ее только в том случае если не получается вообще ничего из ваших благих намерений. Сгустились тучи, усталость одолела, вас растирает в жерновах злости, обиды или тревоги, вы чувствуете, что все ваши благие намерения катятся в тартарары и все никакие семена Стройности в такую «погоду» не посеять. 


Повернитесь к лицом к своим негативным переживаниям и идите навстречу. Станьте настолько плохим, насколько способны. Да так, чтобы ваше прошлое переедание стало просто детской забавой. Сами станьте источником всего негативного. Нужна медитация, и как в каждой медитации важно, чтобы никто вас не беспокоил.






Закройте дверь и попросите, чтобы никто не входил на протяжении получаса или даже больше. Повесьте на дверь табличку и скажите, чтобы никто вас не беспокоил. А для верности выгоните всех из дома и начинайте вести себя не просто плохо, а непотребно, чтобы чертям в аду стало тошно. Кривляйтесь, нецензурно ругайтесь вслух, плачьте, плюйтесь, ведите себя как одержимый и выпустите из себя все бесовское.


Данную практику рекомендуется проводить под наблюдением психиатра. 

 

Домашнее задание №  32. График результатов.


Чему вы научились за последний месяц в деле снижения веса и приобщения к Стройности? Важны не килограммовые результаты, а приобретенные навыки. Именно они дадут вам в итоге желанную фигуру. Может, за последний месяц вы снизили всего два килограмма. Пусть. Это тоже результат если учесть, что за этот месяц вы научились, например, справляться с тревогой, не прибегая еде, если ваша жизнь в чем-то качественно преобразилась. 


На графике с осью абсцисс и ординат отметьте синусоидой динамику веса – ваши килограммовые результаты. Отметьте на этой же лини свои человеческие результаты – свои личные достижения и события, соответствующие достижению определенного веса. 










Домашнее задание № 33. Укрепи свои границы. 



 



Злость. Расскажите человеку, который нарушает ваши права, о своих чувствах по этому поводу. И самое важное – не забудьте сообщить о последствиях дальнейшего нарушения ваших границ. Здесь принципиально иметь уверенность в том, что вы готовы применить санкции, если нарушающее ваше спокойствие поведение будет продолжаться. 



 



Ольга, 36 лет, частный предприниматель: «Лет десять назад муж попросил меня помочь ему в его бизнесе. Я согласилась и горько пожалела об этом. На работе мы изображали из себя внимательных и уважающих друг друга партнеров. Зато вечером на кухне происходили целые баталии по поводу сотрудников, отчетов, отгрузок, договоров. 


Все мои просьбы оставлять работу на работе были безрезультатны. Муж, переступив порог дома, снова и снова начинал изводить меня обсуждением рабочих проблем. В какой-то момент силы мои закончились: «Если ты снова заговоришь дома о работе, я на работу не выйду. Меня давно приглашают на другое место. Может, денег там меньше будет, но зато я смогу вечера спокойно посвящать семье и дому». И вы знаете, по моему тону муж понял, я не шучу. Вот уже десять лет мы работаем вместе и у нас хватает мудрости следовать простому принципу: всему свое время. Есть время работы, а есть время семьи и отдыха. Наши друзья удивляются, как нам это удается. На группе я поняла, что все дело в том, что десять лет назад я просто укрепила свои границы и рассказала мужу о последствиях их нарушения».





Чувства вины и стыда. Может навязываться нам другими людьми и обществом, которым выгодно так поступать, дабы управлять нами. Ведь, если мы чувствуем за собой вину, чувствуем себя плохими, мы будем пытаться искупить несуществующий грех, исполняя желания других людей. Осознайте, что у вас есть свои собственные интересы, и что вы не обязаны соответствовать чужим ожиданиям.





Наталья, 44 года, менеджер. Дочки заявили мне: «Мама, ты нас детства лишаешь!». Это после того, как сказала им, что посуду после себя сами мыть будут. 





      





Домашнее задание № 34. Уменьши размеры своих границ.  





Трудные чувства возникают, когда границы вашей ответственности раздуты. Вы пытаетесь контролировать очень многое и злитесь, чувствуете себя виноватым, испытываете страх, тревожитесь, когда это не удается. А трудности только от того что есть в жизни элемент спонтанности и непредсказуемое, что-то не может быть проконтролировано при всем желании. В первую очередь – это другие люди. В этом случае лучшее, что вы можете сделать для себя и для других – это уменьшить границы своих притязаний, позволить другим жить собственным умом, смириться с происходящим, сдаться. 


Уменьшить свои границы помогает вера в Бога и доверие людям. Как только мы перестаем надеяться только на свои силы и начинаем доверять мужу, своим детям, Высшей Силе, начинают случаться чудеса.





Анастасия, 34 года, начальник отдела. Сбросив 21 кг, почувствовала себя невыносимо. Килограммы то уходят, а бешенная нагрузка на работе остается прежней. Тогда пошла к начальству и заявила, что буду выполнять только работу, прописанную  в должностных инструкциях. Честно, сильно боялась, что за этим последует. Через неделю после этого… предложили повышение.





Виктория, 32 года, домохозяйка. На группу пришла, боялась даже сотовый выключить, думала дома авария какая-нибудь случится без меня. На второй день возвращаюсь, дети уложены, муж борщ сварил, чай греет, меня ждет. А я так думала, что он не знает даже, где холодильник на кухне находится.





Если с чем-то вы не намерены смириться, и уверены, что сделали еще не все, что зависело от вас, тогда пробуйте укреплять свои границы и применяйте санкции. Но помните, что это только одна из возможностей решения трудностей. 





Вина и стыд также может быть следствием раздутых границ, недоверия, высокомерия и гордыни. 





Оксана, 32 года, экономист: «Муж регулярно уходит в запой, и я всегда чувствую смутную вину за это – не уследила, не поддержала его в трудную минуту, вот он и не выдержал».





Людмила, 15 лет, школьница: «Родители, в хронической предразводной ситуации, дома склоки, скандалы. Мать страдает и не может решиться на развод, плачет и жалуется дочери почти каждый вечер. После бесед с ней на душе остается неприятный осадок, как будто я виновата в ее судьбе».





Сколько среди российских женщин таких спасительниц и что это, если не гордыня. Помогать да, не переступая личных границ другого человека, но не спасать, вот функция близкого человека. Единственный выход – это признать ограниченность своих сил. Уменьшить свои границы и признать себя просто человеком, со своими слабостями и недостатками. Богу Богово, а Кесарю-Кесарево. Осознание границ своей ответственности, умение прощать себя – вот важные шаги на пути избавления от нерационального чувства вины и стыда. 



 


 

Домашнее задание №. 35. Сделай свои границы проницаемыми. 



 



Одиночество. Найдите любой возможный выход из одиночества, если оно невыносимо. Поищите в этом одиночестве свои плюсы, быть может, даже насладитесь им. Оставаясь наедине с собой выберите воображаемого собеседника (Бог, воображаемый близкий, быть может уже ушедший из жизни) или насладитесь общением с Миром (небо, река, Луна).  Одиночество - это «когда ты один и твои мысли по этому поводу» Ф. Перлз. 











Ирина, 47 лет, администратор: «Всегда остро переживала свою неполноценность в связи с семейной ситуацией. С мужем вот уже десять  лет живем и не живем вместе. Нет, он ко мне хорошо относится. И в доме у нас «полная чаша» и дети выросли умными, добрыми. Но у мужа своя жизнь, у меня своя (точнее нет никакой). «Привет, сосед садись есть. Как на работе?» - «Спасибо, хорошо». Долгое время никому не рассказывала о том, как живем. Стыдно было. Но в последние годы так невыносимо стало, что стала делиться с подругами своей болью. И столкнулась с тем, что многие семейные пары переживают подобный хронический кризис. Это расслабило меня: не одна я такая. Да и смелости прибавилось. Силы откуда-то появились. Стала к мужу прислушиваться, что да как в жизни его происходит. Производственные проблемы мало меня интересовали, а вот о людях в его коллективе мне было интересно слушать. О них и спрашивала. Муж сначала с осторожностью к моим расспросам относился. А потом увидел, что мне действительно любопытно, и сам стал байки о своих сотрудниках травить. Снова между нами что-то просыпаться стало».





 










 



Домашнее задание №. 36. Понять другого.


 




Обида. Помните никто не в состоянии заставить вас обижаться. Окружающие люди и обстоятельства могут лишь провоцировать вас, предлагать вам почувствовать себя обиженным. Но обижаться, испугавшись, что в нас закипает злость, мы можем только сами. Ваша обида принадлежит только вам. 





Представьте себя совсем маленьким обиженным ребенком. Начните обижаться до изнеможения, дойдите до самой глубины своей обиды, и не просто на человека, а на человечество в целом. Поищите на этом дне потаенную там злость. Начните злиться на других за то, что они сами на себя не злятся. Найдите адресата для своей злости. Попробуйте понять, что происходит с этим человеком, нарушающим ваши границы? Может, он сам озлоблен кем-то, одинок, нуждается в помощи, и за всеми своими доспехами всего лишь маленький испуганный ребенок, когда-то обиженный сам. 


Злость может быть связана с тем, что границами, когда мы сидим внутри себя, как в крепости, и считаем все происходящее с другими людьми, непонятным, непохожим на нашу жизнь и на наши душевные переживания. «Я другой, непохожий на них», - думаем мы. Именно подобным образом формируется неприязнь к неграм, геям, бедным, богатым.


Если вы злитесь на другого человека, попробуйте принять его позицию. Что его беспокоит, страшит, чего он хочет? Посмотрите на мир глазами этого человека. Это называется эмпатия – это чувство сопричастности с другим человеком. Чувство, несовместимое с гневом. Сделайте свои границы более проницаемыми, почувствуйте свою «похожесть» на другого человека.





Татьяна, 48 лет, начальник лаборатории: «Живу в маленьком городе Самарской области. Воспитала сына одна. Он был моей единственной отдушиной и радостью. Всегда хотела, чтобы он стал врачом. Все сделала, чтобы он поступил в медицинский в Самаре. Отпускать его страшно было в большой город, но сильно гордилась им. Полностью доверяла ему. А через год, как гром среди ясного неба, узнаю, что он не сдал сессию и вообще не хочет учиться на врача. Когда сын летом приехал домой, разговаривать с ним не могла, убить готова была. На кухню заходит, а у меня раздражение от одного его вида, ударить хотелось. Много времени мне понадобилось, чтобы в себе разобраться. Оказалось, что я никогда по-настоящему и не спрашивала сына, чего он хочет. Зациклилась на том, как уважать его (и меня) будут люди, когда он станет хирургом. Через год после его отчисления, наши отношения с сыном изменились. Он поступил в технический университет (всегда любил возиться с компьютером), а я поняла, что сын сам выбирает свою дорогу. Я могу лишь поддерживать его  на выбранном им пути».





Домашнее задание № 37. Прощальное воскресенье.


Есть в народных традициях много мудрого. Для душевной гигиены даже день в году отведен. Жаль, что всего лишь один. Но никто и не запретит устраивать себе  этот день почаще.


Существует два естественных выхода из хронической обиженности. Это проявление злости и прощение. Поскольку написанное здесь в большей степени относится к женщинам, то учитывая их большие способности к состраданию и любви, есть надежда, что мудрость прощения будет доступна вам. Простить – значит проститься с обидчиком или проститься с обидой на него, заложив фундамент близких хороших отношений. 




 





 




Домашнее задание №. 38. Резервная армия.



 

 



Составьте отдельный список, всех средств достижения Стройности, на которые вы еще не обратили внимания. Начинайте использовать их ежедневно, восполняя пробелы.





1.

 

2.

 

3.

 

4.

 

5.




 





Послесловие





Мы все время призывали вас заглянуть в свое стройное будущее. Давайте же сделаем, что-то противоположенное. Уже как стройный человек обернитесь и внимательно посмотрим на человека из вашего прошлого. Вы навсегда прощаетесь с ним. Какими это сопровождается чувствами? Поищите в своих переживаниях благодарность, за то, что он несмотря на все свои разочарования и трудности, оказал вам неоценимую услугу. Он нашел в себе силы для первого шага, он нашел в себе веру, что может стать стройным! Постарайтесь как можно искренней сказать ему «спасибо» и пообещать, что всегда будете помнить о нем, помнить свое прошлое. (Домашнее задание № 39).


И есть еще одна тема, которую мы хотим затронуть в послесловии. Все мы результат того, чему учимся, учимся на протяжении всей жизни, в двадцать лет одному, в сорок другому, а в шестьдесят третьему. Учителя приходят в виде наших желаний, позволяющих узнавать себя, учителями являются трудности на пути осуществления желаний. И если до настоящего времени вы еще не стали стройными значит вам следовало чему-то выучиться, что-то открыть в себе.


На протяжении всех этих страниц мы писали о том, как важно прекратить борьбу и научиться относиться к себе с заботой и вниманием. Но возможно, сегодня будет важным уже что-то иное. Как говорит один наш коллега: «Чтобы стать Стройным нужно научиться заботиться о себе, чтобы сохранить Стройность, нужно научиться себя беречь».  


Беречь не значит в барокамере тепличную температуру поддерживать, а помнить о себе в повседневных делах, в выборе привычек и, пожалуй самое главное в общении с людьми. Именно они, наше ближайшее окружение - та среда, в которой нам жить. Хочешь  благоприятного для своей стройности окружения, позаботься о других людях. И по настоящему без навязчивости деликатно позаботиться о других, могут лишь те, кто умеет о заботиться о себе.


Важно запомнить, что одной из гарантий сохранения вашей Стройности (и в особенности это касается людей постарше) – это помощь другим полным людям, нуждающимся в грамотном совете и поддержке. И кто как ни вы способны на это. В первую очередь, конечно же, это помощь членам вашей семьи, вашим детям, нуждающиеся в вашем примере и подсказках. Однако это могут быть люди и из дальнего окружения, ваши друзья, коллеги и знакомые. (Домашнее задание № 40).

 

Домашнее задание № 39. Благодарность себе.


Найдите в себе силы простить и навсегда проститься с тем, милым толстяком каким вы некоторое время своей жизни были вместе. Сделайте это с благодарностью. Несколько раз скажите себе из своего прошлого следующую фразу: «Мы долго были вместе и я благодарен тебе за твое терпение и за твою веру. Спасибо тебе и сегодня мы расстаемся навсегда». Повторите ее столько раз, чтобы в полной мере прочувствовать каждое слово сердцем.


Игорь, 40 лет, строитель, - 43 кг. «Я благодарен судьбе, что когда-то был толстым. Не возьмись я за свое тело, не заставил бы себя предпринять что-то, так и не научился бы обращать внимание на себя. Не будь во мне раньше этого веса, может и жизнь повернулась бы не в ту сторону. И с теми людьми, с которыми получилось познакомиться и сдружиться, так бы и не встретился. Много узнал о себе. Теперь когда столько удалось преодолеть в себе любая трудность по плечу. Да и возраст еще вполне подходящий, много еще сделать надо. От всего сердца благодарю себя, что нашел тогда в силы».

 

Домашнее задание № 40. Еще одна гарантия.


Вы смотрели в свое будущее, в свое прошлое, на себя настоящего. Пришло время отвлечься от себя любимого и взглянуть вокруг себя, на людей которые рядом. Кто из них нуждается в вашей помощи? Кому бы из них вы могли бы подсказать проверенный на своем опыте путь к Стройности? 





Встречаемся с двумя бывшими участниками нашей группы. Они шутя, улыбаясь говорят: «Вы наверное нас будете ругать, что не отправили к вам нашу подружку. Мы ей сами все объяснили рассказали и она снизила вес на 11 кг».


Приходит на контрольную встречу через месяц женщина, с 14-и летней дочерью. И мама и дочь успешно снижают вес, хотя дочери на группе не было. Интересуемся, беседуем с дочерью и такое впечатление что она прошла все наши встречи, невидимкой просидела  и услышала каждое слово. Спасибо маме!  


Наталья, инженер – геодезист, 47 лет ( инструктор центра «Доктор Борменталь»): «Я не рассказываю всем и каждому, как смогла добиться таких результатов. Только в том случае если вижу у человека настоящий не праздный интерес рассказываю о себе и когда просит подсказать, даю те советы, которые уверена пойдут ему на пользу.
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* Роль воображения и возможность обеспечить себя ситуацией выбора являются ключевыми для достижения Стройности. Поэтому мы обязательно будем возвращаться к этой теме в последующих главах.
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