Насколько вы довольны своей жизнью? Только честно. Доходами, работой, отношениями? Есть ли у вас в жизни желания и цели? Такие, ради которых хочется просыпаться и вставать с кровати? В каком состоянии Ваша самооценка? На каком этапе Ваше саморазвитие и самореализация? Хотите большего? Спроси те у себя «хочу ли я быть успешным и богатым» или «завершен ли мой собственный личностный рост», «произошло ли у меня решение проблем» или «есть ли у меня желание выйти на новый этап жизни», «есть ли у меня мечты, отложенные в долгий ящик»? Если Вы недовольны хотя бы чем-то в своей жизни, то этот тренинг - для Вас. Он создан, чтобы повысить вашу успешность в разных сферах жизни

Когда человек понимает, что для него действительно важно, он направляет свои усилия в нужную сторону.
Основные идеи методики

Куда ведет Разумный путь? 

В жизни каждого человека рано или поздно возникает ситуация, которую он сам определяет как проблему. Понятно, что эта ситуация является проблемой именно для него, поскольку для другого человека эта же ситуация может представляться просто пустяком – по отношению к его собственным проблемам, и так далее. 
    Существуют ли типовые причины возникновения проблем и типовые приемы их успешного разрешения? Наш опыт показывает, что да. Люди предпочитают учиться на своих ошибках, не признавая чужой опыт. Да и свои ошибки часто повторяются, что говорит о том, что учиться на своих ошибках многие не умеют. А на чужих – тем более. 
Чтобы облегчить участь добровольных мытарей, мы проанализировали множество типичных проблем и разработали типовые рекомендации по их преодолению. Все вместе получило название методики Разумной жизни, или Разумный путь. 

    Что же это за путь, чем он отличается от любого другого и почему он претендует на звание разумного? Ведь принято считать, что человек и так является существом разумным, то есть любой путь, выбранный человеком, можно назвать разумным. 
    Ну вот, прочитали и сами, наверное, улыбнулись. Вспомните известных и неизвестных вам людей. Можно ли их поведение отнести к поведению существ разумных? Разве разумные люди унижают своих детей или близких родственников, уничтожают природу, отравляют атмосферу, убивают друг друга из-за мифических идей и совершают еще множество подобных более чем странных деяний? Скорее всего, наше определение человека как существа разумного есть благое пожелание того, что рано или поздно он таковым станет. 

    Итак, что же такое Разумный путь? Это система взглядов на мир, которая уже позволила множеству людей во многих странах мира сделать свою жизнь такой, как им хочется. То есть эти люди сумели избавиться от проблем, наполняющих их жизнь нерадостными переживаниями. И сумели достичь тех целей, которые раньше казались им недостижимыми. То есть из состояния борьбы и преодоления проблем они перешли в состояние радости и успешной реализации своих желаний. 
    Чего же достигают люди, использующие идеи Разумного пути? Почти всего (в пределах разумного), что может пожелать человек. У них устраивается личная жизнь, налаживаются отношения с близкими людьми, находится желанная работа, идет вверх бизнес, уходят некоторые болезни. Даже было несколько случаев, когда неожиданно пересматривались приговоры и люди досрочно выходили из тюрьмы. Но это делали не мы, все это создали они сами! Мы только дали им инструмент для самостоятельной работы и исправления ошибок. 
    Они читали книги, анализировали свои мысли и поступки и понимали, где совершали ошибки и чему учила их Жизнь через проблемные ситуации. Если они все делали правильно, то жизнь человека, вставшего на Разумный путь, чудесным образом тут же менялась к лучшему. Но это не таблетка, которую нужно только проглотить, и все сразу изменится. И не магический ритуал, который иногда действительно дает улучшение ситуации, но всегда ненадолго. 

Но что же такое Разумный путь? Это система взглядов на мир, согласно которой: 

· Любой человек рождается для радости и духовного развития; 

· Любой человек в потенциале обладает неограниченными возможностями для сотворения своей жизни. Но в большинстве случаев он использует их самым странным образом. 

· Та ситуация, в которой находится каждый из нас, является самой лучшей ситуацией, которую мы сумели создать для себя сегодня. Это результат только наших усилий, поэтому нужно уже сейчас начать радоваться этому. Радоваться нужно сейчас, а не потом, когда случится что-то очень важное (появится муж, работа, деньги, жилье и т.д. и т.п.). 

· Нет никого, кроме нас, кто создает нам проблемы. Мы сами отвечаем за все. 

· Каждый человек может изменить свою ситуацию к лучшему в любой момент времени. Для этого ему нужно лишь осознать, каким образом он создал себе проблемы, и изменить свое отношение к этой ситуации. 

· Наше сознание в виде явных и скрытых мыслей и установок определяет наши поступки, а наши поступки формируют то бытие, которым мы недовольны. Значит, изменив мысли, мы изменим поступки и свою реальность. 

  Вот, собственно, и все. Вроде бы просто, и в то же время сложно. Множество людей привыкло не брать на себя ответственность за происходящие в их жизни события. Виноваты все – родители, начальство, власти, сатана, колдуны и так далее. Они виноваты, а я, хороший, страдаю из-за них. Очень удобная позиция для того, чтобы ничего не делать самому, а ждать, когда кто-то (Бог, Президент, губернатор, начальник, целитель и т.д.) изменит все к лучшему, и тогда я получу возможность порадоваться жизни. А от меня самого ничего не зависит. 
Это ошибочная позиция, и если вы намерены твердо цепляться за нее, то наша методика вам не подходит. Она не для вас. Она для тех людей, кто хоть немного верит в себя и прикладывает усилия, чтобы изменить свою ситуацию к лучшему. Но пока не может это сделать, поскольку не понимает, что и почему происходит с ним. Таким людям наша методика даст в руки (или, скорее, в голову) реальный инструмент для управления своей жизнью (но не жизнью других людей). 
    Каким же образом человек может создать себе проблемы, с которыми он затем героически борется? Таких путей несколько. 

Мы сами заказываем себе негатив
    Первый путь состоит в неконтролируемом заказе себе того события, которое нам совсем не нужно. Как это может происходить? Да множеством способов. Мы постоянно повторяем мысли, в которых фактически «заказываем» себе то будущее, которое нас совершенно не устраивает. И потом его получаем. 
    Вспомните свои мысли. Встречаются ли у вас мысли типа: «Вдруг у меня ничего не получится?», «Мне это никто не даст», «От меня ничего не зависит», «Ничего нельзя изменить», «Все бесполезно» и подобные? Если да, то вы сами заказываете себе неприятности и страдания! Ваши страхи и сомнения порождают пассивность и ожидание неудачи. А чего мы ждем, то рано или поздно получаем. 
Если вы хотите изменить ситуацию, то сначала нужно изменить свои мысли! Это первый и самый простой, казалось бы, шаг. Но как мало людей решаются его сделать, даже если в их жизни были случаи, когда вслед за хорошими мыслями у них происходили хорошие события. Люди боятся изменений и изо всех сил цепляются за то, что у них есть сегодня. Каким бы ужасным или нерадостным оно ни было. И не делают хотя бы для пробы совсем несложные шаги по изменению своих характерных мыслей, порождающих неприятности. А ведь желанные цели и удача так близки к ним! 
    Существует немало несложных приемов, которые позволяют вам подружиться со страхами и перевести их в разряд уверенности, либо вытеснить из ваших мыслей. Сделайте так, чтобы они покинули вас, и тогда вы перестанете заказывать себе неприятности. 
    Но страхи и сомнения – далеко не единственный способ создания себе проблем. 

    Следующий способ создания себе того, от чего вы вроде бы хотите уйти, состоит в противоположности ваших истинных и заявляемых целей. То есть, например, вы вслух декларируете, что вам нужны деньги (работа, должность, бизнес). А на самом деле вы желаете совсем другого, поэтому заявленная цель не достигается. 
    Как это может происходить? Очень просто. Например, человек жалуется, что он никак не может увеличить свои доходы. Причем пути увеличения доходов ему более-менее ясны (другая должность, другое место работы, увеличение размера своего бизнеса или открытие нового проекта), но никак не получается их реализовать. Почему? Один из возможных ответов очевиден – после реализации заказа у него возникнет множество дискомфортных ситуаций, которых он не имеет сегодня. Например, что может произойти, если вы вдруг напряжетесь и увеличите свои доходы? Оказывается, может произойти следующее: 1. вам станут завидовать ваши друзья или подруги, 2. вам придется тратить больше времени на работу, 3. у вас останется меньше времени для семьи или увлечений; 4. вам придется начать общаться с другими людьми; 5. вы станете привлекательны для криминал или контролирующих органов, и так далее. При таком наборе будущих неприятностей какой нормальный человек будет что-то менять? Такие бывают, но редко. Большинство людей бессознательно выбирают «синицу в руках», нежели изменения текущей ситуации с кучей вытекающих из этого неприятностей и негарантированными плюсами от реализации цели. То есть скрытые выгоды от сохранения существующей ситуации превышают ожидаемый результат, и вы подсознательно избегаете его любыми способами. И пока вы не осознаете эту ситуацию, ваша цель будет не более, чем фантазией. 

    Еще один способ создания себе сложностей заключается в том, что вы стремитесь получить то, что на самом деле не цените. Точнее, умом вы понимаете, что вам это нужно, даже предпринимаете усилия для получения результата, но в душе вам на него наплевать. Вы увлечены чем-то другим, на что вам не жалко тратить свое время, что является для вас реальной ценностью. В итоге вы и получаете то, что неосознанно считаете достойным внимания и усилий. И не получаете то, что для вас не важно. 
    Если в вашей системе ценностей деньги занимают низкий ранг, то, скорее всего, у вас их будет немного. И не потому, что Жизни жалко для вас денег. Вы просто сами их не возьмете, вы выберете что-то другое. Как это может произойти? Очень просто. 
    Например, вы ищете работу и рассматриваете несколько вариантов. Что вы выберете в итоге? То место, где больше платят? Или то, где работа интересней? Или где есть возможность ездить в командировки? Или где работают ваши друзья? Или что-то еще? В итоге вы что-то выберете, и не факт, что там можно будет много зарабатывать. Но вы найдете для себя множество объяснений, почему вы сделали именно такой выбор, а не другой. Здесь ближе к дому, или здесь лучше коллектив, здесь есть возможность заниматься любимым делом, или еще что-то. То есть вы выбрали либо комфорт (возможность больше времени проводить с семьей), либо отношения между людьми, либо самореализацию, либо еще что-то. Вы предпочли это деньгам, поскольку деньги имеют меньший ранг в вашей системе ценностей. Вы сделали выбор, а потом начали стонать, что вам мало платят, у вас не хватает денег и так далее. А чего стонать-то? Вы сами сделали такой выбор, поскольку деньги для вас не важны. 
    Все то же происходит со здоровьем, отношениями и другими сферами вашей жизни. Вы стонете, что хотите быть здоровым, но не желаете ничего менять в своем образе жизни, где нет места правильному питанию, занятиям физкультурой, нормальному режиму работы. Для вас работа гораздо важнее здоровья, поэтому вам некогда нормально пообедать или отдохнуть, не говоря уже о спорте. Вы пытаетесь купить здоровье в аптеке, но там его нет. И пока вы не осознаете, что здоровье – это реальная ценность, и ему нужно уделять часть своего времени и сил, ничего меняться не будет. 

    Следующий распространенный способ создания себе неприятностей состоит в том, что мы заявляем одно, а в душе уверены, что мы не достойны получить то, к чему вроде бы стремимся. 
    Например, девушка искренне стремится встретить прекрасного принца и стать его женой. Но когда она вплотную сталкивается с мужчиной, которого условно можно отнести к «принцам», то она теряется, становится скованной, забывает обо всем и старается уйти в тень. Она – не принцесса, она не чувствует себя равной с «принцем». Ее самооценка гораздо ниже, она ощущает себя еще Золушкой. Поэтому, если даже Жизнь предоставляет ей шанс встретить того, о ком она мечтает, она не сумеет воспользоваться этой возможностью. До тех пор, пока она сама не ощутит себя принцессой. Что для этого нужно? Принц? Нет, нужна работа над собой по поднятию своей самооценки. А когда это произойдет, то принц появится как бы сам собой. Сейчас ее окружают те, кого она подсознательно считает равными себе (то есть себя – равной им), а это далеко не принцы. То есть все проблемы не в отсутствии принцев, а в том, как она позиционирует себя в мире. Изменится самооценка, изменится и реальность. 

    Еще один, очень близкий к рассмотренному способ привлечения в свою жизнь разного рода неприятностей состоит в том, что из всего многообразия мира вы концентрируете свое внимание на несчастьях и проблемах. Тем самым из всего разнообразия событий вы выбираете только то, что вокруг много одиночества, безработицы, обмана, воровства, бедности, болезней и прочих неприятностей. И Жизнь вынуждена подтверждать это ваше мнение, создавая вам именно такую реальность. 
    Как понять, какую реальность вы себе создаете? Очень просто. Припомните, что является основной темой ваших бесед с родными и знакомыми? Что все плохо, что денег никому не платят, что вокруг одна безработица и как только люди живут на нищенскую зарплату? Или что-то более позитивное? 
    Если вы уверены, что все вокруг плохо, денег нет и не будет, то в вашей собственной Вселенной все будет происходить именно так. Хотя совсем рядом (в соседней квартире, в соседнем доме, на соседней улице) люди могут жить совсем в другой Вселенной, где много денег, работы и прочих благ. Но вас не интересует, как и почему у них все благополучно. Вы сосредоточены на своих проблемах, поэтому будете получать их вновь и вновь. 
    Припомните, какие телепередачи вы смотрите (и какое радио слушаете)? Те передачи, в которых без конца смакуются разного рода несчастья, аварии, беды, неприятности? Вы с упоением ждете очередной передачи с рассказом об ограблениях, банкротствах, авариях, пожарах, катастрофах? И с удовольствием смотрите «помоечные» телепередачи, в которых смакуются самые гнусные проявления человеческой сущности? Если это так, то вам хорошо и весело жить на помойке, и жизнь будет стараться, чтобы вы имели именно такие условия существования. 
    Что нужно сделать, чтобы переместиться в безопасную и обеспеченную Вселенную? Все то, что мы уже не раз говорили. Перестать концентрироваться на негативных событиях. Перестать смотреть «помоечные» и криминальные телепередачи. Перестать обсуждать со знакомыми различные беды и неприятности. Убрать из своего лексикона слова «проблема», «беда», «несчастье», «денег нет», «не везет», «плохо, «неудача» и подобные. Найти новых знакомых, которые устремлены вперед и ищут пути повышения своей успешности. Попробовать вести себя так же. Начать улыбаться, пусть сначала через силу. И тогда вы постепенно переместитесь туда, где вам и надлежит быть в реальности. Туда, где в вашей жизни происходят чудесные превращения и ваши цели реализуются на волне удачи. 

Отрабатываем чужие программы
    Второй путь создания себе неприятностей состоит в том, что мы, как роботы, бессознательно руководствуемся теми негативными установками (стереотипами, стандартами, правилами, расхожими мнениями, принятыми правилами поведения), которые имеются у нас в подсознании. Люди - очень внушаемые существа, и они постоянно обмениваются различного рода установками, которые потом влияют на их реальность. 
    Вспомним, например, родителей, которые с азартом вопят на своих детей: «У тебя руки не оттуда растут! Ты ничего не можешь! Посмотри на себя! На кого ты похож? Ты никогда не выйдешь замуж! Ты никому не нужен!» и так далее. Видимо, именно так должны вести себя разумные существа, которые хотят, чтобы их чадо выросло с кучей комплексов. Что, собственно, и происходит в действительности. 
    Разного рода прорицатели, гадалки, астрологи, политологи и прочие предсказатели постоянно навязывают нам различные ужасы и пугают нас. Все эти ужасы записываются в подсознании, и затем мы неосознанно притягиваем все эти события в свою жизнь. 
    Заботливые родственники доверительно внушают друг другу, что «в нашем роду все разводятся», или что «в нашем роду все умирают от рака», или что «у нас в роду все живут недолго» и так далее. Ну, а кому мы доверяем больше всего? Конечно, этим самым близким и заботливым людям, которые не ведают, чего творят. 
    Средства массовой информации тоже без конца пугают нас и внушают, какую зубную пасту покупать, за кого голосовать и без какого лекарства вы обязательно помрете к следующей пятнице. Рекламные клипы начинаются с чарующих слов типа: «А вы знаете, что в вашем организме живет пять миллиардов болезнетворных микробов…» или чего-то подобного. Мы верим всей этой чуши, она оседает у нас в подсознании и руководит нашими поступками, то есть влияет на нашу реальность. Видимо, именно так должны жить существа, которые гордо величают себя «разумными». 
    Не замечая того, люди постоянно обмениваются друг с другом информацией о том, сколько лет они должны жить, какое здоровье следует иметь в том или ином возрасте, сколько можно просить денег за свой труд и так далее. А ведь это все те внутренние установки, которые мы затем исполняем! Мы сами навешиваем друг на друга негативные программы, которые потом неосознанно отрабатываем. А затем стонем: «Ну почему все так плохо, почему нет любви, денег, уважения и всего остального?». 
    Большинство людей даже не осознают, почему они делают тот или иной выбор – не обучены задумываться об этом, сразу пользуются внушенными кем-то установками. А потом приходится пожинать плоды своих неосознанных поступков. 
    Можно ли начать жить более осознанной, разумной жизнью? Конечно, можно. Для этого нужно всего лишь понять, какие идеи или программы лежат в основе ваших поступков, где вы их подхватили и делают ли они вашу жизнь радостнее и успешнее. Если нет – то зачем вы ими заразились? И те внутренние установки, которые мешают вам жить свободно и радостно, нужно заменить на другие, более позитивные. И тогда вместо робота вы станете осознанным человеком. 

Не позволяем Жизни быть иной
    Еще один способ создания себе проблем – это многолетняя борьба за свои идеалы в любой сфере жизни. Кто-то борется за свои идеалы в политике, но большинство поглощены борьбой со своими ближними - мужем или женой, родителями, детьми, начальником или подчиненными, и другими людьми в ближнем окружении. Либо увлечены борьбой с самим собой (я вешу не столько, сколько должна, и т.д.). 
Жизнь постоянно пытается вразумить этих борцов за свою личную «правду», но кто ж ее слышит? Всяк бьется за свои идеалы до конца, не жалея сил, здоровья, многих лет загубленной жизни и всего остального. Понятно, что тут не до радости или самопознания, когда не удается доказать, что прав только ты, а все остальные глубоко заблуждаются. 
    Методика Разумного пути основана на том, что каждый человек имеет огромную свободу выбора. Жизнь предоставляет своим «детям» возможность развлекаться так, как они хотят, играть даже в самые жестокие игры – пока не наберутся ума. Но эту свободу люди используют абсолютно неразумно – изо всех стараются переделать окружающий мир (или себя) в соответствии со своими ожиданиями, хотя такой возможности ни у кого нет. Изменить можно только себя, но кто же с этим согласится? Гораздо привычнее осудить всех окружающих и ринуться в бой за их усовершенствование. Хотя еще две тысячи лет назад Христос заповедовал нам «не судить». А до него это же говорили основатели других религий и философских учений. 
    Как же обнаружить, погрязли ли вы в суждениях и борьбе за свои идеалы? Это сделать очень просто. Посмотрите, много ли в вашем арсенале эмоций негативных переживаний? Если их много и все ваше существование заполнено ими, то вы нарушаете каноническую норму поведения человека в нашем мире: «не суди». Ведь что стоит за каждой негативной эмоцией? Стоят претензии к Жизни, поскольку она не соответствует вашим фантазиям. У вас есть некоторый очень значимый набор ожиданий, а Жизнь (в виде мужа, жены, ребенка, родителей, вашего тела и т.д.) не соответствует им, в итоге вы надолго погружаетесь в переживания. 
    Например, вы ожидаете, что ваш любимый должен дарить вам цветы каждый день, а он забывает прийти на свидание – это ли не причина для ужасных страданий? Вы считаете, что люди должны разговаривать только спокойно и уважительно друг с другом, а ваш начальник хамит и без конца врет, чего вы не можете перенести. Вы уверены, что ваш ребенок должен хорошо учиться, а он получает одни тройки, в итоге ваша жизнь превращается в кошмар. Вы вроде бы должны весить 60 килограммов, а весите 80, и это является источником хронического раздражения. И т.д. и т.п. Эти избыточно значимые идеи (скорее – иллюзии), за которые мы цепляемся изо всех сил, называются в нашей методике «идеализации» . 
    Люди никак не хотят принять реальность такой, какая она есть, всем хочется что-то переделать в окружающих людях, а иногда и в самом себе. Но, к сожалению, переделать обычно никого не удается, и это вызывает длительное недовольство и другие, столь же нерадостные эмоции. А это и есть процесс суждения, то есть проявления недовольства миром, который сотворили вовсе не мы. Это бездуховно, и Жизнь периодически напоминает нам об этом. Она применяет специальные процессы, с помощью которых доказывает нам ошибочность наших убеждений. Это процессы разрушения наших идеализаций и существует не менее шести способов, которыми Жизнь доказывает нам, что не стоит упорствовать в своих заблуждениях. 
    Один из них – столкновение с человеком, который по иному относится к очень значимым для вас ценностям, очень часто встречается в семье, где муж и жена (да и дети) обычно разрушают идеализации друг друга. Другой способ – вы все время получаете то, что осуждаете в других людях или в себе (безрезультатная борьба со своим лишним весом, курением или пьянством близкого человека), и так далее. 
    Все это создается в нашей жизни вовсе не для того, чтобы мы страдали, видя, как разрушаются наши ожидания. А для того, чтобы мы стали духовнее и научились принимать мир во всем его многообразии (невзирая на всю его кажущуюся несуразность). Если же вы будете упираться в борьбе за свои ценности, то Жизнь будет применять все более и более жесткие процессы по вашему вразумлению. 
    К сожалению, в большинстве своем люди не понимают, почему в их жизни возникают нарастающие проблемы или повторяются одни и те же ситуации – не обучены. В итоге вместо радостной и успешной жизни они погружаются в борьбу и накопление претензий к Жизни. Результаты такой «упертости» бывают очень огорчительные. Даже если вы разошлись с человеком, борьбе с которым отдали многие годы, то в следующий раз вы снова столкнетесь с таким же человеком, и ситуация повторится (не люблю алкоголиков, но все время выхожу за них замуж). И так будет до тех пор, пока вы не осознаете свои избыточно значимые ценности, и осознанно переведете их в разряд просто важных. Но не таких, за которые стоит бороться любой ценой. Это совсем не сложно, нужно только знать об этих процессах и научиться ими управлять. 

Невнятно бормочем о своих целях 
    Но даже если мы не заказываем себе неприятностей, не отрабатываем чужие программы типа «человек создан только для труда» и не боремся за свои идеалы, то все равно мы можем не получить то, что желаем. И не потому, что кто-то желает нам зла или мы не достойны своих целей, а всего лишь потому, что мы не знаем, чего хотим. Или даже знаем, но не четко, а лишь на уровне мычания. А не на уровне четкого формулирования того, к чему стремимся. Поскольку, если заявить, что «я хочу иметь столько денег, чтобы мне было спокойно жить», то это не значит, что денег у вас станет больше, хотя ваше желание может исполниться в полной мере. Просто вы можете невзначай резко снизить свои материальные потребности, и существующих у вас денег станет хватать вам с избытком. 
    В общем, важно очень четко знать и столь же четко формулировать, к чему вы стремитесь. А иначе вы либо ничего не получите, либо получите совсем не то, к чему стремитесь. Если вы не понимаете, чего вы хотите получить, то вы не получите ничего. Это вроде бы простая мысль, но подавляющее большинство людей не руководствуются ею. В итоге они своими некорректными мыслями и вытекающими из них поступками создают себе новые и новые проблемы. С которыми потом героически борются. 

    Методика Разумной жизни подсказывает, как правильно выявлять и формулировать свои цели. Если использовать эти рекомендации, то выясняется, что каждый человек является своего рода волшебником. И если он правильно строит свои мысли и не создает себе проблемы, то он идет по жизни на волне удачи. И все его устремления и желания (относительно себя!!!) реализуются лучшим для него образом. 

    Таковы основные идеи методики, которая получила название Разумный путь. Это методика повышения эффективности успешности человека на пути к своим целям в любой сфере жизни. 

Совет №1 - посетить эндокринолога - гормоны проверить! Бывает похоже на волшебство - основное вылечили, и худеть не пришлось с усилиями - само прошло! 
Второе - люди, которые элементарно не высыпаются, чаще имеют лишний вес, чем те, кто спит достаточно и в ночное время. 
Не советую до марта принимать меры для срочного сброса веса - сейчас главное - перестать набирать, к весне обмен веществ усилится и можно будет посражаться за тонкую талию! 
Про еду. Мясо, рыбу - не жарить! Только варить или запекать в духовке. Можно посмотреть сайт М.Гинзбурга про маложирное питание, для мясоедов работает неплохо! 
Добавить сырые овощи и травы. Даже тертая морковка - уже метелка для организма! Укроп там, петрушка, сельдерей - с ними можно и от соли отказаться, или сократить ее значительно. 
Лично я эксперимента ради для, отказалась бы от кофе - как ни странно, кофеманы часто страдают отечностью, задержкой жидкости в организме (быстрый набор веса, прямо на глазах). С месяцок попила бы травки очищающие, с мягким мочегонным действием, или просто воду. К кипятку рано утром привыкаешь довольно быстро, он отлично бодрит, не хуже кофе. И, повторюсь, соль сократить до 5 гр. в день, опять же, чтоб отеков не было. 
Если полнота идет как защита от проблем, которые свалились все разом, то не пожалейте денег, сходите на тренинг! Занятия в группе с психологом, вместе с незнакомыми людьми, у которых свои проблемы, на ваши не похожие, значительно ускорит процесс "возвращения к себе". Самое главное - не замыкаться, не замуровывать себя в привычном пространстве привычных проблем, а больше быть среди людей, пусть не участником веселья, хотя бы наблюдателем!

Пока я боролась с животом - живот боролся со мной. 
Потом стала изучать, много интересного накопала. 
Какие чувства "хорошим девочкам" испытывать запрещено? Прежде всего ГНЕВ и ОБИДУ, которая тащит за собой злобное желание отомстить. Вроде, чувства-то вполне человеческие, а низззя! А энергия этих, невыпущенных, непроработанных чувств куда девается? А "унутрь"! Печень за нее отвечает. Вот и защищается она "спасательным кругом". А еще дискинезия желчных путей и другие радости жизни. 
Ниже спускаемся. Много метров кишечника, мотрика которого из-за постоянных запретов нарушена, чем наполнены? 
Физиологично, но что поделаешь... 
Так вот, прежде чем решать, "где талию будем делать", очень неплохо со своими "хронически зажатыми" чувствами разобраться. Я так в свое время и поступила. Это было еще то шоу - взрослая тетенька жгла свечи и порою выла белугой МЕСЯЦ! Одновременно с этим - ци-гун, массаж(с вывертом, до глубокой боли), питание по программе чистки печени и кишечника, ну и конечно, "молись да молись". 
С анатомией ничего не поделаешь, не вырезать же ребра! Зато я теперь знаю - если спасательный круг начал появляться - от каких чувств "спасаемся"? С животом теперь дружу - он лучший "знак" - загрузились, сударыня! Медитации прощения давно не пробовали? И еще ведь есть способы вернуться в режим осознанности, и вы их знаете, а кто использовать будет знания по назначению? 
Без осознания чувств диеты и упорные тренировки - малополезны, уж поверьте. 
А вместе с "внутренней работой" животу и талии очень помогает любовное внимание - массаж (само-), хула-хуп, контрастный душ или холодной водой обливаться - дело вкуса и понимания законов своей "внутренней вселенной", живущей в этом прекрасном человеческом теле!

Итак, НОГИ... Если бы они имели право выбора, они бы давно уже сбежали от нас, если бы слышали, что мы о них говорим! Ну в самом деле - то они кривые, то толстые, то в варикозе, то в целлюлите - а они, бедные, все еще выполняют свое предназначение - ХОДЯТ! И позволяют нам прийти к любимому, станцевать танец, достичь цели... 
Евгеша, срочненько, только на полном серьезе, попроси у них прощения за то, что так долго была недовольна ими! Они часто берут на себя ответственность за наше недоверие жизни, "страх потерять опору", ну, и за желание настоять на своей правоте (единственной!) , за то, что мы хотим "укрепить авторитет", в котором сами не уверенны! 
Люби их, как любят дитя, вдруг осознав, что всю жизнь его стеснялись и прятали, но вдруг осознали,как больно и горько ЛЮБЯТ! 
Украшай, ухаживай за ними ( кремы, ванны, педикюры, массаж - все годится). Разговаривай с ними. Я не шучу, эта та "мелочь", которая действительно имеет значение. Они обязательно ответят на твою заботу и любовь тем, что "поймут" как надо радовать тебя!


Когда мы что-то дарим миру - мы просто обязаны взамен взять что-то для себя. 15 подаренных килограммов - это 15 новых удовольствий. 
Давай начнем - чем, о щедрейшая из щедрейших, порадовала себя сегодня? Что хорошего было в минувшем дне? Открываем "копилку радости"!

Радость - это... 
1. Проснуться утром от того, что солнечный лучик мордашку ласкает 
2.Победить себя - выйти из дому пораньше и пару остановок пеншком пройти летящей походкой. 
3. Никуда не спеша, гулять с собакой и смотреть, как в школьном саду розовеют вишни 
4.Кофе и утренний разговор с любимым человеком. 
5. Папа и мама здоровы, звонили, беспокоились обо мне. 
6. Есть удобная обувь, как раз на лето, и она так подходит к моему платью. 
7. Украдкой смотреть на себя в витринах магазинов - весьма симпатишная бабеночка! 
8.Совсем зеленый юноша уступил место, сказав "Садитесь, девушка!" 
9.За девушку - отдельное спасибо. 
10. Купила классные красные яблоки. Вкусно! 
11. У меня сегодня были деньги на все, что мне хотелось купить. 
12. Подруга позвонила, классно посплетничали. 
13. Ремонт продвигается, скоро будем жить в новой квартире! 
14. Наконец-то был по-настоящему теплый день. 
15. А еще славная девочка написала мне хорошие слова! 
Да будет так всегда! 

Это, чтоб долго не объяснять, я про свой сегодняшний день упражнение выполнила. Я не знаю, большие это радости, или маленькие - они мои, и они сегодня были. так что не парься, что приятно случилось - то и пиши, ведь оно не обещало случиться, его вообще могло и не быть.!

1) На работе все в порядке 
2) В понедельник не работаю и пойду гулять по городу в рабочее время 
3) Хорошие отношения с сотрудниками на работе, много улыбок и теплых слов 
4) Вчера были в грузинском ресторанчике всем коллективом и шев сказал очень теплый тост 
5) Я чувствую себя нужной и любимой 
6) Сегодня купила самый красивый цветок 
7) Лежу, читаю легкие книги и ем клубнику - жизнь прекрасна! 
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Любимый мужчина поехал веять плохое настроение к своим друзьям в другой город 
9) У меня есть время помечтать и придумать что-нибудь интересное к его приезду 
10) Через 10 дней начинается отпуск, который я проведу с любимыми близкими 
11) Я не отреагировала злостью на злость. Жизнь удивила меня внезапной агрессивностью соседа, но у меня получилось сделать ситуацию приятной для меня 
12) Я чувствую себя полной сил и уверенной, т.к. уже 4 дня не курю 
13) Кашель стал значительно меньше 
14) Хорошая погода и весь день я чувствую, что лежу на небе (открыто огромное окно и видно только небо, голубое бескрайнее...) 
15) Сейчас позвоню любимой подруге 
Умничка! [image: image2.png]



А сейчас пять благодарностей самой себе за сегодняшний день. Это - список моих, для примера. 
1. Я сдала экзамен и ответила на все вопросы! 
2. Мне нравится моя улыбка, я сегодня много улыбалась! 
3. Я смогла пройти мимо тортика в кафе, и нашла альтернативу - свежевыжатый морковный сок! 
4. Я сегодня дважды с удовольствием гуляла с собакой и долго-долго пинала чей-то мячик на спортплощадке! А собаке-то яка радость! 
5. словила в метро несколько очень заинтересованных мужских взглядов! 
Спасибо мне за то, что есть я у меня!

Во-первых, по-честному поблагодарить маму за то, что она искренне хотела для меня добра, так, как сама его понимала! Во-вторых, поблагодарить свое детство за то, что ты теперь точно знаешь, чегшо не надо говорить своей дочке, что НАДО говорить своим любимым (Ты мне любая - любая!) 
Немедленно усилием воли удаляем из лексикона слово худеть! Делать свой животик подтянутым и упругим или бороться с мерзкими жировыми отложениями - есть разница?!! 
Начинай свой обиженный животик благодарить за то, что он для тебя, такой обиженный делает - скапливает полезные и согревающие элементы для твоего будущего ребеночка - а ведь в этом случае он с удовольствием поделится своими накоплениями! 
Согревает тебя в холода - сама ведь ты не догадываешься, что надо теплее одеться! 
Создает женственность и привлекательность для мужчин - не всем же нравятся суповые наборы! 
И поэтому - не всем назло, а мне на радость, я худеть-то уж точно не буду, а буду, всем на радость, и в первую очередь мне - хорошеть, расцветать, становиться любимой и желанной, впрочем, я уже есть такая! 
Я тебя хорошо помню визуально, и могу точно сказать, что "полнота" твоя болезненный характер имеет только для тебя! Ты очень привлекательная девочка, по-настоящему милая и интересная, тебе вовсе не надо заслуживать чью-либо благосклонность - просто бывает так, что тебя сразу не полюбили - совсем по другим причинам, чем ты думаешь! Короче, если тебя вдруг кто-то не полюбил, то "полнота" или худоба в ряду причин либо вовсе не стоит, либо стоит на последних местах! Не любят обычно, если уже "место занято", если есть дела поважнее, и от страх тоже, бывает, полюбить не решаются! И ничью любовь не надо "заслуживать", она либо есть, либо нет, причем тут твоя внешность?

Полюби свою стройность, представь, как она плачет от обиды, если ты вдруг променяла ее на бутер с добрым шматком сала!

Теперь давай колдовать! А какой костюмчик ты наденешь, когда, стремительная и легкая, в первый раз придешь на новую работу? И что на тебе будет надето, когда любимый мужчина сделает тебе предложение? Как будет выглядеть твое счастливое лицо, твои прекрасные глаза? Как ты будешь двигаться, смеяться, говорить и какими будут твои жесты? Что ты будешь готовить и что и как будешь кушать, когда придет время перекусить? Надеюсь, ты понимаешь, что такой красавице МОЖНО ВСЕ! Чем будет баловать себя Прекрасная Королева? Представь все в деталях, это важно! Влюбись в свой новый образ, он совсем близко!

Пару лет назад я тоже одновременно бросила курить и лопать все, что не приколочено, но о ломках была предупреждена. Организм чистится, причем активно, но те вредные вещества, к которым уже выработана привычка, не хотят без боя сдавать свои позиции. Это надо пережить, всего лишь неделя, максимум две, и состояние будет легкое и чистое, как никогда раньше. Мне очень помогала "визуализация" в стиле Алена Карра ("Легкий способ бросить курить"). Почувствовав неприятные ощущения, я представляла себе мелкого противного монстрика, который живет во мне и питается никотином и прочими гадостями, от которых я вздумала отказаться. Сейчас эта мелкая скотинка голодна и требует своего всеми доступными методами. "Выкинуть" эту скотинку невозможно, ее можно только уморить голодом, то есть ни в коем случае не давать ей того, что она просит. Мне даже радостно было от того, как скотинка сопротивляется, значит, вовремя я спохватилась, есть с чем бороться! Важно: не провоцировать монстра - то есть загружать себя занятиями, когда курение и поедание всего, что не приколочено, невозможно. Чтобы облегчить "ломку", годятся все и всяческие водно-прогулочные процедуры, движения, лучше всего танцы под приятную музыку, почаще покидать привычные места обитания - тоже годится. Ходить туда, где не курят и не едят - отличная идея! 
Насчет питания. Именно сейчас в рационе должно быть как можно больше овощей и фруктов, круп и бобовых. От напитков (всяческих!) лучше отказаться - пить только воду, горячую, холодную - без разницы. Чашечка кофе немедленно провоцирует монстра и закурить хочется, или зажевать вкусненьким. Можно под это дело организовать себе каккую-нибудь очищающую программу - кашную, например, или капустную, но обязательно питать себя с выдумкой, с экспериментом, с праздничным настроем. Я, кстати, сейчас именно капустную пробую, ну не совсем, там еще много чего - главное, что в пищевом поведении вместо банального насыщения всегда присутствует выдумка, эксперимент, праздник, который со мной и для меня. 
Спраш ивай, отвечу на любые вопросы. Ты молодец, что решилась на глобальный эксперимент. Будет трудненько, зато потом - летать захочется, и всего-то через две каких-то недельки!

На деликатную тему я вполне серьезно. Как раз дыхательные практики (дыхание животом) помогают этот процесс отладить просто как часы. Ну, и обратим внимание на период - весна, перестройка и чистка организма. Есть такой не очень садистский способ: утро начинаем со стакана горячей воды. (Жаворонки могут с холодной, совам лучше горячую) Это первый завтрак. Потом за день надо употребить следующие продукты: 1 литр кефира, стакан рубленой зелени (укроп, петрушка), 100 гр.сырой тертой морковки и 100 гр.тертой вареной свеклы. На выбор за день можно съесть: 2 яйца, или 100 гр. творога, или 100 гр вареной рыбы или грудку куриную. Остальное - если хочется есть - салаты, салаты ,салаты заправленные лимонным соком. Это очень большое количество пищи, голодать не придется. И три раза в день пьется по 0,5 стакана травки (за 20 мин до еды). Травка: кукурузные рыльца, брусничный лист, полевой хвощ. Все продается в аптеке. Смешивается 1:1 и заваривается ст.ложка на стакан. Потом отжимаем, мин.через 20, и пьем. Две недели. Очень эффектно. Правда, в это время алкоголь не имеет права на существование, но две недели чистки потерпеть можно. Я обычно по 21 день такую чистку делаю, весной и осенью. Мне нравится.

Мой список голодать не дает, да и никто не заставляет все до последней граммульки съедать, а все вместе работает просто как дворник для внутренних органов, чистится все до стеклянной прозрачности. Кстати, после такой чистки довольно долго не тянет слопать всякую ерунду, начинаешь к тому, что в рот толкаешь, очень трепетно относиться!

…я же знаю, что приступы обжорства сами по себе не ходят! Сейчас болит желудок? Печет под ложечкой, во рту противненький привкус, и все время хочется это заесть? Переходим на кашки и протертые овощные супы. Это не так уж противно, как кажется. 
Утро - стакан горячей воды. 
Завтрак - любая каша на воде, можно с мелко порезанными сухофруктами, немного, с чайной ложечкой оливкового масла (или любого растительного) - можно с капелькой соевого соуса и мелкопокрошенной зеленью. НЕ ПИТЬ! 
Пить через час, как минимум, лучше всего травяной чай с парочкой штук кураги. 
Обед - когда есть захочется - отварные овощи, можно блендером измельчить, тогда пюре и получится. Наименее противно - брокколи и морковка, можно немного жареного лука добавить. 
Пить - через час. 
Вечером можно вареную, или в пароварке, рыбу или грудку куриную, тоже с вареными овощами или кашей. 
На ночь - кефир с той же сухофруктиной. 
Это не диета, это только на время желудочного дискомфорта. Вообще-то лучше всего помогает промывание желудка и денек посидеть на отварном рисе, но при таком напряге - вряд ли сработает... 
Кстати, а простенький пустырник не пробовала? 
И еще медитация"Моя милая девочка (свое имя)! Прости меня за то, что я так часто перегружала тебя ответственностью, стыдила и обвиняла! Я знаю, что тебе необходимо играть, чувствовать себя защищенной, любимой, единственной. Прости меня! Я знаю, только я могу дать тебе то, что ты хочешь, и я буду любить тебя и заботиться о тебе. Ничего не бойся, я с тобой, моя единственная, ты самое дорогое, что есть у меня..." И постарайся в сложившихся обстоятельствахзаботиться о своей внутренней девочке и не откупаться от нее вкусненьким, ведь девочка хочет любви и одобрения,а конфетка этого все равно не заменит. 
Я знаю, ты еще не раз почувствуешь себя счастливой, просто знай, что так будет!

работаем-то по методике - если про что-то скажешь "Караул!", жизнь вскорости покажет, что такое караул на самом деле! 
Поэтому в случае с чак-чаком надо сказать самой себе спасибо за то, что вовремя остановилась, заметила, отследила, ответила на вопрос: а что это я в данный момент делаю? 
Мы же сколько раз говорили, что не от диет стройнеют, а от осознанного отношения к жизни и к себе в этой жизни! Чак-чак, съеденный в бессознанке - да, это следствие "сна разума". Так поблагодарим же себя за то, что время от времени просыпаемся, несмотря на годами выработанную привычку жить как-бы в полусне. 
И все-таки, Киска, попробуй дневник самонаблюдений! Это, честно, шаг, без которого работать с собой бессмысленная трата времени! Дневник ясно укажет, с чем именно в себе работать стоит. Попробуй, ну хотя бы недельку, просто фиксировать: что, когда, с кем и в каком настроении съедено, и какие были последствия - много нового о себе узнаешь! В частности, сможешь определить свои и "не свои" продукты - та пища, съев которую, ты чувствуешь сонливость, вялость и тяжесть - явно не твоя, а твоя сейчас та (и в том кол-ве), после которой чувствуешь себя бодрой и энергичной. Этого не поймешь без записей, пусть коротких и одной тебе понятных! А вот по следам этих записей можно и с психологом поработать, если есть желание! Удачи!

Больше попробую так больно не делать своему любимому желудочно-кишечному тракту.

Понимаешь, когда из тебя сосут энергию (а это оч часто делают самые близкие люди, потому что лучше других знают, как человека вывести из равновесия), образует пустота (ну, это логика - взяли и в замен ничего не дали, "не положили" на то место, где энергия была). Вот ты пустоту едой и заполняешь. Потому что еда имеет не только пищевую ценность, но и энергетическую (я щас не про килокалории), а про ту энергию, к-я вложена в создание продукта (будь то хлеб, комп. программа или даже ребенок).

Немедленно представь во всех подробностях обалденный секс с Биланом! А лучше - он домогается, просто в ногах ползает, а ты королевским жестом посылаешь его... А он плачет, умоляет... Дурашка этакий!

А куда же делась волшебная сила аффирмаций?! "С каждым днем все чаще я ощущаю себя гибкой тростиночкой на ветру!" Аффирмация - как конфетка - не нравится жевать "шарик" - выплюнь, попробуй пожевать тростинку, пушинку, веселого солнечного зайчика! 
Физическое ощущение полноты и рыхлости можно убрать прохладными обливаниями, контрастным душем, ваннами с солью. Еще стоит обратить внимание на то, что ты пьешь - летом важно помнить - то что не вода - все еда. Даже чай и кофе. Тем более квас и пиво. Хочешь быстро убрать ощущение тяжести - сократи потребление соли и утро начинай со стакана чистой воды. Лучше после воды хотя бы полчаса ничего не есть. А потом, в теч. дня, пей только воду, и то, если действительно хочешь пить! Летом мы часто принимаем голод за жажду, отсюда тяга выпить сок, газ.напиток - вкусняшку, в общем. Лучше прополоскать рот и съесть что-нибудь - я стараюсь таскать с собой огурец и пучок укропа - легкость в теле и сытость в пузе - обеспечены!

Именно так. 
1 грамм соли удерживает в организме примерно 1 л воды. 
Соль совершенно необходима организму, без соли человек умрет. Но мы (в срвременной реальной жизни) получаем достаточно соли в хлебе, воде и прочих простых, не нами приготовленных продуктах. А солить что-то сверх этого - набирать лишние килограммы, перегружать почки и искать прочие приключения на свою шею.

… если ты обнаружила прямую связь жорчика с ПМС, то в познавательном плане хочу добавить следующее. "Время собирать камни, время их разбрасывать" В работе с телом есть периоды, когда мероприятия по сбросу веса и затевать не стоит. Это ПМС, осень и первая половина зимы, когда обмен веществ переходит в режим накопления, вечернее время суток. Это т.н. "ситуации, связанные с биоритмами, в живом организме преобладают процессы накопления жира. Соответственно, утро, весна и лето, первая фаза цикла - преобладают процессы расщепления жира. 
Так что главная ошибка всех стройнеющих - это то, что они пытаются стройнеть постоянно. А если в какой-то период вдруг случается "срыв" - впадают в жуткие переживания и самообвинения, что приводит к полному пищевому беспределу! 
Так что позволь себе пережить данную фазу так, как будет комфортно твоему организму, только не забывай фиксировать все, что в плане поедания с тобой происходит. Ты получишь бесценный материал для перехода в "фазу расщепления" - сможешь смело и решительно отказаться от продуктов, которые обменные процессы тормозят, и наслаждаться довольно быстрыми результатами коррекции питания. 
Еще о процессе расщепления. Я не придумываю, я цитирую, по М.Гинзбургу - процессы расщепления стимулируются - нагрузками СРЕДНЕЙ интенсивности, длительные нагрузки типа ходьбы, повышенный мышечный тонус. В плане психоэмоциональном: состояние деятельности, вовлеченности, творчества, эмоциональный подъем, хорошее настроение, личностный рост. В плане питания: умеренное КОМФОРТНОЕ ограничение жиров и сахаров , частое НЕОБИЛЬНОЕ питание, учитывающее суточные колебания потребности в пище, гармонично сочетающее насыщающую пищу и лакомства. 
Вот если хорошенько задуматься о каждой фразе в цитате, если примерить все сказанное на себя - можно очень даже комфортно переместиться в самую классную для тебя весовую категорию!

Потому что причина ненормального веса - в голове, а не в продуктах или их количестве. Здоровый Дух сам делает тело здоровым: интуитивно выбирает именно то, что надо для тела и тогда, когда это необходимо. 

Уже до ручки, чесслово, дошли: боитесь лишний орешек съесть ..... [image: image3.png]


Вот это и есть ненормальность: еды бояться.... и есть, зная, что ешь врагов....

С интересом ознакомилась с дискуссией. Вставлю свои пять копеек. Началось с вопроса Анет - почему вес колеблется. 
Итак, с самого начала - на сколько примерно колеблется? 
Есть сезонные колебания - зима-лето - +-5 кг. Это в пределах физиологической нормы, так обмен веществ работает. Когда начинать волноваться - тогда, когда зимой +5, а летом - 2. Новая зима - новые +5. Причины: гормональные нарушения, снижение физической активности, глубокая весенняя депрессия с острым недовольством собой и обстоятельствами своей жизни. 
Выход: именно весной, когда теоретически вес сбрасывается легче всего, быть в состоянии боевой готовности и отнестись к себе с легким наслаждением садиста. Посты ведь не зря придуманы именно в это время. Перестройка питания в пользу витаминов, исключение жиров и ограничение сладостей. Короче, переход на растительную пищу с упором на зелень и свежие овощи нового урожая. Плюс ЗАСТАВЛЯТЬ себя двигаться, и чем больше по солнышку и свежему ветру - тем лучше. Плюс фанатичные водные процедуры - представьте чисто зрительно, что вода смывает-растворяет весь накопленный негатив вместе с дикими жирами, которыми мы от этого негатива защищались. 

Причина 2. Возраст и гормональный фон женщины. Скачки этого фона особенно связаны с переменами настроения: ни с того ни с сего вдруг возрастает готовность обидеться, раздражительность, слезливость даже. (ПМС) Все эти дела мы охотно заедаем. Причем лопать тянет уже не от нечего делать, а просто как магнитом - не съем - в обморок рухну. Выход: если это регулярно случается - есть повод наведаться к эндокринологу. 
В случаях легких, когда колебания веса и настроения в пределах физиол.нормы, - быть особенно внимательным и сосредоточенным на своих ощущениях. В еде - переход на режим "не ем, а пробую" и обязательно отслеживать - стало ли действительно легче на душе. Плюс все способы повышения настроения: в двигательном режиме предпочтение танцам, опять же водные процедуры с прохладными обливаниями. Флирт и внимание к противоположному полу. Многим женщинам помогает незатейливое упражнение: каждый вечер записать литературный портрет трех незнакомцев, которые за день хоть чем-то привлекли внимание. Честное слово, уже через неделю проблема веса отходит на задний план. 
И еще раз о режиме "пробую". Ну, захотелось слопать кусок торта - слопай. Только потом, после торта в течение суток жуй траву - овощи- фрукты, лучше редиску, салат и зелень, но без масла и сметаны, а исключительно с лимонным соком и "черной солью" (есть такой дивный продукт, который вместо голого натрия, как в обычной соли, содержит магний и калий, то, что нам, девушкам страшно нужно всегда). 
Или - захотелось мучительно колбасы с салом - слопай, но только заверни маленький кусочек данного продукта во внушительный по размерам лист салата. 
Сыр - с лимоном и зеленью, а не с хлебом. Хлеб считать за полный обед, и есть его отдельно от всего остального. 
И любить себя, такой какая есть - ведь если мне , в отличие от худой подруги, хочется есть каждые три часа как младенчику, значит, каждые три часа я своего внутреннего "Младенчика" обязана покормить, но опять же, в младенческой дозе. 
Удачи! Писать могу много, но лучше по мере поступления вопросов.

Влюбленность подходит идеально! Только лучше куда-нибудь деть мысль, что у влюбленности обязательно должен быть результат! Влюбленность ведь это всегда заинтересованное внимание к ДРУГОМУ. и не важно кто это или что. 
Можно влюбиться, например, в велосипедные прогулки или в занятия йогой, или еще во что-то, чем раньше заниматься не пробовала. 
И еще. Не сбрасываем со счета медитации-визуализации. Они хорошо работают именно тогда, когда требуется эффект по большей части "косметический". Делается просто - во время любых процедур с любимым телом визуализируешь стройные бедра, и представляешь, как под массажной щеткой, например, образуется то, что нужно. Ну, вроде как ты - скульптор, которому надо только очистить заготовку от всего лишнего, что просто мешает проявиться образу. 
Хороши медитации-сказки - мысленный видеофильм "Я стройная, летящая, легкая бегу по кромочке прибоя в рискованном купальнике, и все кто видят, улыбаются ласково и мечтательно, так же, как я, наблюдающая за этой картиной.

Вот ты говоришь - бедра полнеют. Разреши напомнить - та часть вселенной, которой мы недовольны, что делает? Правильно! Начинает разрастаться. Тело ведь - оно очень умное, оно всеми силами защищается именно от недовольства. Ведет себя, ну прямо как ребенок: вы говорите, что я плохой, но при этом обращаете на меня внимание? Ну, так я буду еще хуже, иначе вы про меня забедете. Замкнутый круг получается - чем больше недовольства - тем больше причин для недовольства. 
Выход из этого замкнутого круга - давать телу, а особенно тем частям, которые были поводом для недовольства, усиленное позитивное внимание! 
На деле - опять же медитация... "простите меня, мои сильные, быстрые ножки, за то, что я так долго была недовольна вами! Я знаю, вы делаете все, чтобы нравиться мне, и я ценю ваши усилия, спасибо, что вы сегодня выглядите гораздо стройнее, чем вчера, и я знаю, что завтра мы вместе будем гордиться тем, как сидят новые летние джинсы!"

…более показательны не килограммы, а объемы.

Фрукты - да, чай-кофе - нет. Они очень желудок раздражают, и, как следствие, еды требуют. 
Фрукты - не менее чем через час после еды, лучше на голодный желудок (иначе - брожение), бананы стройнеющим - низзя! Виноград лучше тоже ограничить. 
Чаи лучше всего травяные. 
Прогулки пешком - всегда супер! Надо только идти так, чтоб вспотеть, но не задыхаться. Лучше всего на ходу песни петь или стихи шепотом читать, соответствующие, конечно. Я знаю, что ты волшебник аффирмаций, так вот они тоже подойдут для шептания на ходу. 
Обрати внимание на зелень - укроп, петрушка. Стройнеющим хорошо бы съедать в день примерно стакан рубленной зелени (веник для ЖКТ). 
Лучше отказаться от жареного и слишком жирного. Вместе с зеленью любая еда не будет казаться пресной. Удачи! Да достигается легкость твоя легко.
Уж если взвешиваться, то не чаще, чем раз в 10 дней, в одно и то же время суток, например, до завтрака, но после туалета... 
Верь не килограммам, верь одежде! 
Тебе много всего правильно написали - и про разминки, и про секс (на любителя, конечно!), главное (и это тоже правильно!) слушай себя! состояние легкости и хорошее настроение во время и после еды - главное! У тебя все получится! 
Обрати внимание не только на "вход"(еда), но и на выход! Принимаем-то легко, только давай, а вот на выходе, бывает, нелегко и неохотно расстаемся со своим прошлым, не все лишнее отпускаем. (Понял, зачем фрукты и зелень?) 
Не знаю, почему, но мастер мой мне в свое время категорически запретил мандарины и яблоки (сырые), но апельсины и грейпфруты позволил есть сколько влезет. (Отдельно от всяческой другой еды, разумеется!) Зеленый чай смело можно отнести к травяным настоям, так что если любишь, пей на здоровье! 
Картофель и дрожжевой хлеб тоже лучше исключить на время активного сброса. 
И давай, как альтернативу чисто женской панацее, пищевому дневнику, обратим пристальное внимание на двигательный режим - годится все - танцы, ходьба, все, что заставляет тебя вспотеть, чтоб футболку поменять! Честно? женщины стройнеют, перестав бесконтрольно лопать, мужчины - только от физических нагрузок!

осмотри на свой сжатый кулачок - он соответствует размеру твоего желудка ( такому, каким он должен быть у тебя!). Стало быть, если ты за один присест съедаешь пищи и выпиваешь жидкости по объему больше - ты свой желудок растягиваешь и насыщение настает позже, чем могло бы. 
Я не знаю пока, как ты питаешься, но начни контроль с размера порции. Найди посудинку, которая именно такой объем вмещает, и кушай из нее, пусть она, посудинка, будет красивой и приятной для тебя. Такую порцию еды тебе придется осваивать вначале четыре раза в день, потом привыкнешь к трем. Пить - через час после еды или за час до. 
Живот не любит бобовых, картофеля, дрожжевого хлеба, пива и газировки. Остальное можно, но про объем помни! 
Дальше: начинай свой живот любить и ласкать - массаж то есть с любовью и благодарностью! тут все сгодится - и душ с жесткой щеткой. и просто струя под большим напором, и ручки золотые пред сном и во время отдыха, и медовый массаж. 
Попей травяные чаи - хорош сбор из брусничного листа, кукурузных рыльцев и полевого хвоща. Покупаешь в аптеке три пакета, высыпаешь траву, перемешиваешь, завариваешь в столовую ложку сбора на стакан кипятка, выпиваешь этот стакан за три раза, за двадцать минут до еды. Только, когда траву пьешь, стоит воздержаться от мяса и жирного. Пьется в течение 21 дня. 
Обати внимание на свежую зелень - укроп, петрушку - это твои друзья, стакан рубленной зелени в день хорошо чистит ЖКТ, просто добавляй в каждую пищу (кроме компота, шутка!) 
Ну, и если ко всему перечисленному ты добавишь дыхательную гимнастику (вдох - живот максимально выпячивается(наполняется), выдох -максимально живот втягивается), то, думаю, через три недели ты себя просто не узнаешь! 
Пиши, как идут дела, всегда буду рада ответить! Удачи и стройности!

"анализируй это!". 
Подумай над вопросами: 
Как тебя успокаивали, поощряли в детстве? 
Что для тебя значит слово "праздник"? 
И что на самом деле ты чувствуешь, когда думаешь, что хочешь сладкого? 
Последний вопрос может поставить тебя в тупик. Не отмахивайся от этого вопроса. М ы слишком часто заедаем какие-то неприятные для нас чувства, с которыми не знаем, как справиться. Попробуй, прежде чем съесть вкусняшку, трижды ответить на вопрос "А чего на самом деле я хочу?". 
И еще. С какого объема талии ты начнешь себя любить? И представь, что этого совершенства ты уже достигла. Перестань хотя бы ругать себя и свое тело, оно же обижается! Что еще изменится в твоей жизни, когда ты станешь тонкая-звонкая? Ради чего ты готова сократить сладости и дисциплинировать аппетит? 
Ищи ответы, желаю тебе удачи и радости!

Попробуй, видя что-то вкусненькое, несколько раз овторять про себя:" я взрослый, зрелый человек, я живу в мире изобилия, я могу все, что я хочу и я могу отказаться от маленького удовольствия ради своей стройной и легкой фигуры!" Почувствуй радость победы при отказе в немедленном удовлетворении детского желания! Тогда после - вкуснее будет! 
Про праздники - пришло время научиться видеть праздники по-другому! Время эксперимента - как еще можно подарить себе праздник? Даже с едой - можно сделать красивый стол, эстетически красивый, то есть так оформить его, что глазами больше наешься, чем малым кол-вом еды на пекрасных тарелках! А может, это танцы, музыка, легкий флирт и забавные сюрпризы? Фантазируй и смело ставь эксперименты! Ты хозяйка в своем мире! 
Ругаться не стесняйся, это не страшно - высказывать свое неудовольствие, раздражение и даже обиду, но вначале попробуй ругаться на бумаге - напиши все свои претензии, выскажи все свои упреки, по-р-р-ви бумажку в мелкие дребезги, а потом напиши на другой, чистой: я люблю себя, и я люблю тебя! Я люблю и любима! 
Неичего не бойся, Асмик! Представь, что твой животик мужественно сдерживает в себе все твои невысказанные упреки, твои обиды, подавленный гнев - все то, что "хорошей девочке " высказывать нельзя! А куда ей деться, если чувства есть? только подавлять и заедать! 
Помни, что "хорошие девочки попадают в рай, а "плохие" - что хотят, то и делают!" 
И еще бери пример со своей бабушки - вижу вкусное - мысленно делюсь этим со всеми любимыми людьми. Что мне останется после поделенной на число любимых конфетки? мелкая долька! Но она гораздо вкуснее кажется, когда представишь радость любимых от маленького подарочка. 
Пиши, ты еще много интересного о себе узнаешь, когда начнешь анализироват свои чувства и желания!
	Еще у меня не получается контролировать себя,ем очень много сладкого,спрашивала у себя как ты посоветовала для чего я это делаю,Ответ _потому что очень люблю сладкое [image: image4.png]
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Это еще не ответ. Попробуй копнуть поглубже. Например, продолжи фразу: 
"Ответ _потому что очень люблю..." Только докопайся, что же ты на самом деле любишь. Ты ведь сладким просто "заедаешь" то, что у тебя внутри - ведь это очень легко, заесть, - плитка шоколада, поток эндорфинов в мозг, и проблему заела. Но проблема-то осталась... Попробуй увидеть, что ты ешь сладкое, потому что таким образом выражаешь любовь к себе.

Принять сове тело - это один из аспектов принятия мира. Только для того, чтобы его принять, надо знать, какое оно, это тело. Ты знаешь свое тело? Знаешь его условия комфорта?

Не знаю самовнушение это или нет но я начала худеть!Это произошло после того как я полюбила свой живот!Смешно,не правда ли [image: image5.png]



но после этого,что то случилось,живот 'тает' как снег от солнце!Вот чудо! 
Стараюсь каждый день чем нибудь побаловать свой 'животик,'делаю массаж,обруч 'кручу,' а на занятиях очень много упражнение на "пресс'!

Запомни эту аффирмацию - тает тает мой живот... Пой ее, повторяй, сочиняй песенки-кричалки, ходилки и топталки на эту тему, главное, не забывай - тает! каждый день и каждый час, когда ты даришь ему свое внимание и заботу!

Любить себя - что это значит? 
Я часто встречаю примерно такие мысли - любить, значит ничего не менять. Это не так! Любить - это активно улучшать, быть заинтересованным в изменениях, ведущих к росту любимого существа! 
А сейчас спокойно подумаем - что произойдет, когда вес станет нормальным? И какой он, твой нормальный вес? Как ты будешь выглядеть чувствовать себя, кушать, спать,чем заниматься с увлечением и азартом? понимаешь, без достаточно сильной мотивации (личной заинтересованности), мы вряд ли сдвинем стрелку весов в желаемом направлении! 
И еще прямо-таки советую - выбрось из лексикона слова "жир", "противный"."толстая" по отношению к себе! Прямо физически - так и сделай! Напиши все слова, которыми ты себя клеймишь, на отдельных листочках и порви, сожги, выбрось! Кстати, многие симоронисты буквально так и делают: каждый день "сжигают жир" и "сбрасывают вес" (с балкона, например). Это, конечно, не совет вовсе, но если веришь - попробуй! 
А вот тарелку объемом с кулак лучше завести - хороший способ самоконтроля, как и дневник. Подходов к столу может быть несколько "по голоду", но однократный прием - в этих пределах! 
Но сначала работаем над мотивацией - без нее ну никак!

революционным путем всех на морковку не посадишь. На этом многие ломаются, кормить семью вкусно и разнообразно, а самой сидеть на овощах не у многих получается!Как нистранно, те, у кого получается, готовят для себя, любимой, отдельно. Работа с настроем на личный успех, любовное внимание к себе бывают заразительны, и общий стол тоже постепенно начинает преображаться. 
А Вам я очень рекомендую посвятить часок себе и начать "выращивать в себе победителя". Попробуйте сделать простое упражнение. Нарисуйте свою линию жизни, где началом будет 0, рождение, первый отрезок - лет, второй 14, и до сегодняшнего дня. Вспомните на каждый отрезок по 5 своих побед (успехов), чему научилась, когда чувствовала себя счастливой, когда получала желаемое. Отметьте на каждом отрезке эти события яркими звездочками. Пусть эта линия успеха часто будет перед глазами, звездочки можно добавлять, когда мелькнут воспоминания. Смотрите на линию и про себя повторяйте - у меня получилось однажды, значит, и сейчас я могу! Работает аффирмация:"Память о моих победах помогает победить!" 
"Если я действительно хочу стройную фигуру, значит, я могу...(нужное дописать)
Представьте, что у Вас две пары очков: надев одни, вы видите все под углом "плохо, серо, скучно", надев другие - все тоже, но с точностью до наоборот. Вы, может быть, однажды забыли снять очки №1, так что даже перестали их замечать. А сейчас представьте, что вы их сняли и надели другие - по-началу глаза отказываются видеть и верить увиденному, а потом - тоже привыкают! 
Пожалуйста, помните: лишний вес горит в огне радостной, насыщенной жизни. Нет, в ней не появляются волшебные фейерверки, все может быть как обычно, просто глаза привыкают находить радости, и появляется интерес, азарт, молодой огонь!
Я задумалась очень основательно о том, что меня радует. Почему-то мне казалось, что должно быть что-тоосновательное. А в голову шли какие-то вещи, типа гулять по парку и шуршать листьями, залезать в чистую постель, нюхать за ухом у любимого мужчины, читать увлекателные книжки, а то и (вообще грех [image: image6.png]


) смотреть глянцевые журналы. а потом я себе разрешила думать о глупостях, и тут вспомнила, как мне нравится собириться и красивиться, нравиться мужчинам, никуда не спешить, что-нибудь готовить, бродить по магазинам и рассматривать всякие бездулушки [image: image7.png]


. В итоге, у меня отличные выходные, спокойные, счастливые, с прогулками, едой по усталости и голоду, а не по дикости [image: image8.png]


И еще я заметила какую-то странную мысль. Я решила любить свои ноги и пользоваться антилелюлитным кремом не потому что он эффективен, а потому что так я смогу регулярно про ножки свои думать. Так вот, в голове сразу появилась мысль, что это все нереализованные желания и планы. Куда-то хотела идти по жизни, а не пошла. 
И также заметила, что я заказываю в ресторане салат с майенезом скорее по инерции, а не потому, что хочу. И накупила в магазине кучу вкусной еды, которая мне действительно нравилась. Сейчас целый холодильник красоты и вкусности, а я на нее не бросаюсь почему-то. Так что я чрезвычайно довольна собой [image: image9.png]


Главное не одичать снова

настоящие радости - это как раз те простые и понятные вещи, которые ты описала, их еще много в твоей жизни, и если ты будешь различать их в любом сумраке жизни, тебе не придется "радоваться через рот"! Смотри на мир через вопрос - а как я могу порадовать себя сейчас? а в этой ситуации? Но не ищи эйфорических восторгов - радость тиха и не фейерверк, а нежное пламя свечи, которое хочется прикрыть от ветра ладошкой, а не демонстрировать шумно и громко всему свету! рада за тебя, желаю теплого огонька в твоих глазах и сердце!

ежели вопрос появился, сформулировался - значит, ТОЧНО - ответ где-то совсем рядышком!

могу Вам порекомендовать что-нибудь здоровое и вкусное на завтрак. Например, темный хлеб, желательно из муки грубого помолоа намазать мягким сыром( я имею ввиду свежий сыр, наподобе творога), потом можно смешать нежирный творог с нежирной сметаной или белым йогуртом и добавить банан или киви. Овсянку тоже не стоит сбрасывать со счетов: добавьте кусочек яблока или горсть изюма, палочку корицы и Вы пойметеБ что жизнь прекрасна и удивительна. Многие диетологи не рекомендуют кофе, пэтому утром я пью травяной чай, а уже на работе - экспрессо без сахара, в качестве награды. Когда надоедают йогурты и творог можно сварить яйцо и съесть его с кусочком темного хлеба и тонким слоем масла. И приготовьте заранее какой-нибудь дообеденный перекус на работу, например фрукты( желательно порезать, проверенно) или пару орешков или кусочек темного хлеба с помидором или нежирной ветчиной. Вариантов- масса!
Осенью очень полезна бывает чистка организма. Моя мама уже лет так двадцать каждую осень ровно три недели питается крупами, на воде сваренными, и овощами, кроме картофеля и бобовых. (Минус, естественно, все молочные и мясо с рыбой, и все, содержащее дрожжи, а так же сахар в любом виде). Допускается в это время ложка меда в день и ложка растительного масла. Овощи можно тушить и варить. 
Это было решение, с лишним весом не связанное, отложение солей тогда у нее врачи изыскали. Так вот, вместе с этой проблемой ушли килограммы и еще многие болячки, правда, сначала она этой системы питания дважды в год придерживалась.Мне тоже нравится, хотя без соли грустно, но только первые три дня. кстати, сажусь на эту чистку, уже решилась. Так что, если есть желание, присоединяйтесь! Не похудения ради, а токмо здоровья для!

Подскажите, с чего начать?
1.Начинать любую трапезу с салата из сырых овощей или фруктов, кроме бананов. 
2. пить только воду, или травяные настои, но не после еды, а примерно через час. 
3. Прогулки на свежем воздухе, интенсивно и весело, напевать, если стесняешься, то шепотом, чтоб при ходьбе не задыхаться, но и не слишком медленно двигаться. 
4.Трижды в день делать глупости, просто чтоб настроение хорошим стало. 
5.ВЛЮБИТЬСЯ! СТРАСТНО! (хотя бы в себя!)

Про питье. Есть такая фишка, что наши проблемы напрямую связаны с очень хорошо разработанным желудком. В идеале объем желудка соответствует кулаку. Если мы пьем, то объемчик увеличивается гораздо быстрее и начинает требовать заполнения. При этом всяческая секреция нарушается, переваривается пища не так, как ей должно. Примерно так объясняют. Кроме того, все, что не вода - еда, мы с разными жидкостями неимоверное кол-во лишних калорий принимаем. 
Поэтому есть можно все, постепенно корректируя размер и состав одномоментно принимаемой порции. Например, ты любишь котлеты и жить не можешь без макарон - ешь, только помни о том, что объемчик можно забить по-разному - маленькая котлетка и ложка макарон, а все остальное - салат. тут наш раздувшийся желудок начинает все это в поте лица перерабатывать, и уж точно ничего лишнего на бока не отложится. А потом, через часок, мы его от всяческих остатков с удовольствием водичкой обмоем. Или зеленым чаем. И от отеков, а они как раз в указанных тобой проблемных местах, довольно быстренько избавимся. 
В общем, все прибамбасы с едой и питьем помогают обмен веществ наладить, а когда он работает, проблем с весом обычно не бывает.

Мой завтрак теперь вместо мыюсли или каши составляет салат из морковки с апельсином, заправленный йогуртм или сметаной, травяной чай с капелькой меда, обед - овощой салат и тушеная рыбка (мясо), вечером стараюсь ничего не кушать, но или, в крйнем случае, стакан кефира. 
Стала чуть "лечге" себя ощущать

Приказ. Срочно перестать ругать себя! Изменить стиль мыслей - вместо "Я борюсь с лишним весом" Начать думать "Я радуюсь своей стройности и легкости!" И чаще задавать себе вопрос: А что я сегодня для стройности сделала, и хвалить себя даже за самые, казалось бы малые дела! А то печенинка - уже трагедия! Да можно же похвалить себя за то, что печенинка только одна съедена, а не сколько глаз их видел! 
Постоянно себя одергивая, мы четко тормозим свой обмен веществ! Представь: печенинка, а ты рычишь на себя: Стоять! Нельзя! Тут кто угодно остолбенеет, не только обмен веществ!

Вновь проблема фигуры стала волновать меня, поэтому решила попросить у вас поддержки и ваших добрых советов. 

Сначала расскажу про небольшие изменения в своей жизни и питании, которые произошли с нашего последнего общения. 
Во-первых, я перестала пить во время еды, пью через час-полтора. Это оказалось не сложно, да и так не переедаешь. 
Во-вторых, в последнее время стараюсь пить только свежезаваренный зеленый чай из травок или свежевыжатый сок. 
В-третьих, вместо кашек теперь на завтрак пью кефир с отрубями, съедаю яблочко или творог. 

Я недавно прикинула те причины, которые как мне кажется, мешают мне постройнеть – поможете с ними разобраться? 
1. Когда ко мне приходят гости, и мы садимся за стол, особенно вечером, мне сложно не наедаться – по кусочку всего, а в итоге – полный желудок. 
2. Когда я приезжаю к родителям (благо, это не часто) от бабушкиных пирогов, маминых блинов и т.д. вообще невозможно отказаться – дольше объяснять придется, почему я это все не ем. 
3. Если вижу что-то новое, обязательно тянет это попробовать. Даже если я знаю, что ничего принципиально нового я не найду. 
4. Отказаться от сладкого ну никак не получается – то чай с «плюшками» с коллегами, то конфетка дома, то шоколадкой кто-нить угостит… 
5. Сложно не есть в компании – например все что-нить едят, а я не хочу, но, тем не менее буду таскать по чуть-чуть. 
6. Я не могу оставлять еду на тарелке . Если порция больше, чем я могу скушать, я все равно стараюсь все съесть, чтобы не оставлять. Также и с продуктами в холодильнике – лучше съем, чем выброшу. 

Итак… с момента моего последнего сообщения вам я ничуть не изменилась, даже, как мне кажется, немного покруглела. 
(Сама удивляюсь, как у меня так получается?!  
Несмотря на сидячую работу, я стараюсь вести активную жизнь – зарядка по утрам, танцы, прогулки пешком, скоро начну вновь в спортзал ходить. 

Еще мне сложно полюбить себя… Точнее получается очень выборочно – я как-то вдруг полюбила свою грудь (она у меня довольно скромная), и она сразу очень красивой формы стала – смотрю не нарадуюсь… Хотя, что сначала было – она преобразилась, или я ее полюбила – не знаю… 
Животик я люблю временами – когда он у меня плоский, а дальше – бока и бедра как-то не очень получается. Очень хочется их подкорректировать. 

Пожалуйста, помогите – мне каких-то 4 кг убрать с боков и бедер! 
Во-первых. даже не знаю, с чего начать и тем продолжить. Точнее начала я опять с более жесткого ограничения в еде. 
Заранее очень благодарю!
в каждом случае докопайтесь до того, что Вас заставляет есть. На самом деле причин этих немного и они хорошо известны, но весь смысл снятия "заморочек" в том, чтобы самостоятельно на них выйти. Вы уже указали МОМЕНТЫ, в которые Вы переедаете, теперь дойдите до ПРИЧИН

Полюбить себя, мне кажется, можно, терпеливо ПРИУЧАЯ себя к тому, что в жизни очень много разнообразных радостей и удовольствий, и ты способна все эти радости попробовать и в любой момент иметь выбор (варианты). Для примера: "захотелось" побаловать себя конфеткой-тортиком-бутером - голодна?-нет!- значит, смотрю - чем еще я могу себя побаловать? Торт мне можно, мне можно все, и я его обязательно попробую, но только после того, как проверю на себе хотя бы один вариант получения радости другим путем. И этот, другой путь, может быть чем угодно - ну, на вскидку - порадуюсь чистой, сверкающей кухне, включу музыку и в ритме танца быстренько перекидаю залежи бумаг - порадую себя чистым и просторным столом- ну это я так, буквально на автомате пишу, у тебя, естественно, будут свои способы активных удовольствий. А результат - в своем стремлении получать радость и удовольствие от жизни я становлюсь свободным и независимым человеком.

вес устраивал, а потом "приплыли" 3 кг неизвестно, откуда? 
Тогда у меня ряд вопросов. За какой срок они, килограммы, набрались? Что в течении этого срока происходило в жизни? (стрессы, смена местожительства, длительное плохое настроение, нарушение привычек питания, обилие прадничных застолий, алкоголь, что?)

По поводу физ нагрузок - правы все! Нам запрещено только одно: делать что-либо с целью похудеть! Нравится, удобно крутить педали - значит, это к счастью, радости и "сбыче мечт"!

когда деточка спит - непременно тянет зажевать чего-нибудь - усталость, все же требует компенсации. как ты отдыхаешь? Что дает тебе расслабление и отдых? Даришь ли ты себе минутки расслабления в течение дня?

Вопрос первый - на какие радости будем менять удовольствие от еды? Прошу перечислить по пунктам! 
Далее. Бывают ли исключения - еда в радость? Какое место среди радостей отводим с этого дня еде? 
За какие победы, пусть невидимые всему миру, будем хвалить себя? В случае каких побед будем устраивать праздник, и ЧТО для нас праздник? 
А еще было бы неплохо написать письмо своему телу и попросить у него прощения за то, что ругала его, или просто плохо к нему относилась, и пообещать за что и как с этого момента будем тело поощрять.

Пока хочу сделать небольшой "отчет". 
1)Процесс пошел! Уже с момента написания. (Что-то есть в этом написании...-какая-то прилюдная ответственность что ли срабатывает..) И это уже большая радость! 
2)Пью стакан горячей воды утром. Еще начала пить сбр трав. 
3)Думала о письме телу - почти всю ночь плакала. 
Подумала об удовольствии от еды. Решила,что правильнее было бы удовольствие оставить,а продукты-заменить на полезные,ведь еда- это физиологическая потребность. Так почему б не делать это радостно?Изменить лишь отношение - слушать тело. Ведь,если к нему прислушиваться,оно плохого не посоветует. 
Вопрос о меню и о письме телу пока остается открытым. 
"..на какие радости будем менять удовольствие от еды?" 
Самая большая радость (и достижение!) на данный момент - это возобновить "общение" с телом,прислушиваться к тому,о чем оно говорит.Еще хочу вернуть "кошачьи манеры" по "уходу" за телом.Раньше это было больше автоматически,а теперь-хочу внимательно,с любовью,радостно! Пусть это будет праздник! И этот праздник-нормой! Пока-это главный момент.Дальше-легче. 
О победах,похвале и наградах - обязательно придумаю! 
Тем более,что маленькая победа у меня уже есть! 
Я хорошею с каждым днем!

Ступеньки - это высший класс! Только важно сохранять ровное носовое дыхание, а для этого на ходу лучше всего петь или читать стихи с выражением! Это я серьезно! Самое главное - благодарить себя даже за самый маленький шаг навстречу стройности!

Никаких "может прыгать"! Вес снижается, потому что ты молодец! Это победа! (давай думать только те мысли, которые нравятся!) 
Праздновать можно действительно по-разному. Иногда я называю праздником блаженное ничего-не-делание,2день великой лени", иногда хочется бурного веселья и сама себе танцы устраиваю под дискотечные песни моей юности. Иногда хочется побаловать себя, и я покупаю постройневшему телу обновку, которую носят стройные девушки. В общем, спроси себя, что тебе будет очень приятно и чего ты давно не делала - это и будет праздником. А в следующий раз - что-нибудь другое!

Мы здесь не худеем, мы учимся быть стройными! Думать, как стройные, питаться, как стройные двигаться как стройные, в общем, жить стройными! 
И сразу первый вопрос - ЗАЧЕМ тебе это нужно? Что изменится в твоей жизни, когда появятся измененя в фигуре? Ради чего ты будешь менять сложившийся на сегодня образ жизни, в чем-то себя ограничивать, наблюдать за собой?Каковацель твоей работы над собой? 
Ответь, пожалуйста, это важно!

Раз куражу нет, значит, сейчас лучше не делать особых усилий для "постройнеть", а перенаправить все усилия, чтоб не набрать! Худеть осенью трудновато, обменные процессы начинают работать на накопление, а не на расщепление. Запасайся витаминами сезонными (фрукты-овощи), посмотри Михаила Гинзбурга, его подход мне кажется симпатичным, и обязательно пройди школу! Увидишь женщину, кураж которой от веса вовсе не зависит! 
А насчет самооценки - постарайся вспомнить все свои достижения, даже самые малые, заново переживи свои победы - ведь были же они! Вспомни случаи, когда ты помогала другим, а может, даже спасала кого-то - эти звездные часы важно почаще вынимать из кладовой памяти, особенно в минуты душевной невзгоды!

а где можно подробней прочитать о дневнике праздников? я бы начала его вести.... просто писать свои приятные вещи (которые радуют по жизни) и стараться каждый день выполнять хотя бы сколько-то, правильно я поняла?

дневник радости можно вести в абсолютно свободной форме. Главное - каждый день как бы заново проживать перед сном то, что доставило тебе удовольствие - лучше за прошедший день, а можно вспоминать и проживать заново те "звездные моменты", которые были в прошлом. Важно уходить в сон с настроем "завтра я еще много раз обрадуюсь!"
Мне больше нравится. когда лишний вес осознает, что он лишний и уходит. Пусть не так быстро - но зато надежно.

