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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПРОГРАММА

«Худеем с умом!»

Автор:

Алексей  Иванчев - психолог-психотерапевт, тренер,

эксперт  по традиционным системам оздоровления,

лауреат премии Национального Общества «Здоровье» за профилактику алкоголизма и наркомании,

автор учебно-оздоровительных программ:

«Выбери жизнь» - избавление от алкогольной и наркотической зависимости

«БЭСТ» - целебные растяжки

«Жизнь без страха» - преодоление тревоги и беспокойства

«Психология влияния» - искусство делового общения

«Мужчина и женщина» - язык взаимоотношений

«Суперпамять» - развитие памяти, внимания, интеллекта

Программа предназначена для самостоятельного использования или для занятий в группе под руководством психолога. 

Внимание: программа содержит психо-активный текст, влияющий на подсознание в момент прочтения!

От того, насколько внимательно Вы будете  выполнять психологические тесты и упражнения, будет зависеть результат Вашего лечения!

Для усиления эффекта контроля аппетита рекомендуется использовать аудиозаписи психологических настроев для  музыкальной терапии, релаксации и самовнушения, разработанные автором. 

Работая по этой программе с 1996 года, более 600 мужчин и женщин избавились от лишнего веса (от 4 до 18 кг)  и длительное время сохраняют стабильный нормальный вес.

Для кого эта программа?

Для Вас, если Вы:

· Страдаете от лишнего веса

· Уже не один раз «сидели на диете»

· Едите мало, но всё равно поправляетесь

· Пили таблетки и травы для похудения

· Худели и снова поправлялись

· Отчаялись решить эту проблему 

· Уже никому не верите
Хватит надеяться на чудо!

Никто не знает Ваш организм лучше Вас самих!

Никто не знает Вашу проблему так, как её знает Ваше сознание и подсознание!

Только Вы сами в состоянии себе помочь. Но для этого Вам нужны необходимые знания.

Возраст моих пациентов – от 14 до 76 лет.

Ко мне обращаются представители самых разных социальных слоёв. Это: домохозяйки, бухгалтеры, юристы, преподаватели, бизнесмены – все, чья  работа связана со стрессами и малоподвижным образом жизни.

Часто они приходят по направлению врача, после многолетних страданий и безрезультатных попыток похудеть с помощью диет и лекарств. 

Как правило, их предыдущие усилия были направлены на устранение симптомов, а не причин болезни.

На первый взгляд может показаться, что проблемы преуспевающего бизнесмена, живущего в условиях постоянного стресса, совсем не похожи на проблемы молодой матери, располневшей после родов и сидящей дома с ребёнком. На самом деле они находятся в одинаковом положении: понимают, что нужно изменить образ жизни и заняться собой, но никак не могут этого сделать (сразу находятся «объективные причины» и оправдания).

Моя роль психолога в процессе исцеления однозначна: я – тренер, помогающий достичь успеха!

Представьте, Вы приводите своего ребёнка в спортивную секцию и спрашиваете у тренера:

«Скажите, он станет чемпионом?»

Настоящий тренер наверняка ответит:

«Посмотрим, сейчас трудно об этом судить, но данные у Вашего ребёнка есть».

Точно так же я почти каждый день слышу от своих пациентов:

«Доктор, у меня получится похудеть?»

Что я отвечаю – Вы уже, наверное, догадались. 
Я помогаю по-новому взглянуть на себя и на собственные возможности, расстаться со страхами и предрассудками, перестать жаловаться и оправдываться. Каждый мой пациент – это личность со своим уникальным внутренним миром и взглядом на жизнь. Надо лишь помочь ей раскрыться и стать «хозяином своей судьбы», а не «жертвой обстоятельств».  

Кто пытался похудеть, на собственном опыте убедились, что новомодные диеты, кодирование, «гербалайфы», «суперсжигатели жира» и прочие пилюли дают лишь временный эффект, а потом лишние килограммы возвращаются вновь… 

Исследования показывают, что 90% худеющих снова набирают лишний вес, от которого с таким трудом избавились. 

А по-другому не может и быть: ведь лишний вес – это следствие, а причина его накопления у каждого своя, и находится она в глубине сознания. Найти, проанализировать и устранить эту причину – вот единственно верный путь решения проблемы. 

Тут, как в любом деле, есть 2 подхода: один простой, а другой правильный.

Например: в данный момент у Вас есть 2 способа попасть на улицу – прыгнуть в окно (короткий способ) или выйти в дверь (правильный).

Так и с похудением: одни выбирают самый короткий путь – диеты и голодание, а другие идут более правильным путём –  решают свои психологические проблемы и избавляются от пищевой зависимости.

 А для этого нужно многое понять:

Почему одни едят всё подряд и не полнеют, а другие никак не могут похудеть?

Что такое рациональное питание и чем оно отличается от диет?

Как изменить старые пищевые привычки?

Как вдохновить и настроить себя?

Как поставить реально достижимые цели?

Какая разница между «похудеть», «сбросить вес» и «стать стройнее»?

Как удержать полученный результат на долгое время?

Лишний вес – это такая проблема, которая не решается в одночасье. И никто не может решить эту проблему за Вас, вместо Вас и без Вашего активного участия.

Бессмысленно гадать, «что бы ещё такого съесть, чтобы похудеть» и наивно надеяться, что можно изменить свой вес, ничего не меняя в своей жизни.

Разобраться в себе, решить свои психологические проблемы и внести в свою жизнь необходимые изменения – вот что действительно нужно сделать! 

Мои пациенты – это люди, желающие участвовать в процессе собственного исцеления. Они – не пустые мечтатели и капризные истерички. Они – реалисты!
Занимаясь по программе, они шаг за шагом приближаются к своей цели:

- Перестают заедать стрессы и огорчения

- Контролируют отрицательные эмоции

- Нормализуют аппетит, избегая чувства голода

- Осознают свои истинные потребности

- Едят, когда по-настоящему голодны, а не когда хочется

- Едят, чтобы жить, а не живут, чтобы есть

- Вырабатывают индивидуальную установку на похудение

- Перестают испытывать чувство вины

- Избавляются от комплекса неполноценности по поводу внешности

- Худеют естественным путём без диет и таблеток!

Можно, конечно, отшутиться, что «хорошего человека должно быть много» и выбросить всё из головы, но если бы вместе с этим можно было бы выбросить и саму проблему… 

Подходит ли Вам эта психологическая программа?
Чтобы проверить, подходит ли Вам эта психологическая программа, ответьте на следующие вопросы:

1. Пробовали ли Вы «сидеть на диете»?

2. Вскоре эта затея заканчивалась неудачей?

3. Часто ли Вы думаете о еде?

4. Иногда Вы ненавидите себя за переедание?

5. Едите ли Вы, когда не голодны?

6. Едите ли «за компанию» с кем-нибудь?

7. Еда помогает Вам успокоиться?

8. Бывают ли у Вас приступы обжорства?

9. Вы стесняетесь своей внешности?

10. Вам кажется, что Вы не управляете своей жизнью?

Если Вы ответили «да» на 5 или больше вопросов, то эта программа Вам очень подойдёт. 

Если у Вас 3-5 «да», то она подойдёт Вам в меньшей степени.

Менее 3 положительных ответов означает, что Вам, вероятно, нужен другой подход к решению проблемы.

Существует ещё один способ понять, подходит ли Вам эта программа – я дам обобщённые психологические характеристики своих пациентов, а Вы посмотрите, похожи ли они на Вас.

Естественно, все эти признаки относятся не к одному человеку, я собрал их на многих примерах, но всё же большинство полных людей именно таковы:

· Их вес накапливался постепенно и незаметно

· Прибавление веса возникло либо после родов, либо после конфликтов с супругом

· В какой-то момент вес «прыгнул» очень сильно

· Их родители страдали от лишнего веса

· Их матери очень вкусно готовят

· В детстве их пичкали сладостями

· Их заставляли доедать всё с тарелки

· Их отцы злоупотребляли алкоголем

· Праздники в их семье немыслимы без обильного застолья

· Они едят слишком быстро

· Они часто любят сладкое

· Они расчётливы и бережливы

· Они испробовали множество диет

· Они знают о калориях больше любого специалиста

· Они часто взвешиваются

· Они не любят своё отражение в зеркале

· Они стеснительны

· Они давно перестали заниматься спортом

· Они периодически голодают

· Они едят, когда хотят есть, когда устали, когда скучно, когда подавлены, когда одиноки

· Они хотят любить и быть любимыми, несмотря на лишний вес

· Они подавляют свои сексуальные стремления и фантазии

· У них бывает комплекс неполноценности по поводу внешности

· У них занижена самооценка

· Они чувствуют, что близкие редко понимают их и не хотят им помогать худеть

· Они обидчивы

· Критику воспринимают болезненно и утешают себя вкусной едой

· Они пунктуальны, усидчивы, терпеливы

· Иногда они «срываются» и становятся агрессивными 

· Они – постоянные и надёжные друзья

· Они не умеют принимать комплименты

· Им ничто не даётся даром

· Они привыкли зарабатывать своим трудом

Похоже?

Значит, есть предпосылки для работы над собой. Особенно теперь, когда Вы понимаете, что лишний вес – это не изолированная проблема. Он связан с психологическими проблемами, с воспитанием и привычками, с восприятием самого себя и своего места в мире. Конечно, трудно изменить себя полностью (да и нужно ли?), но очень многие проблемы вполне разрешимы.

Худеть самостоятельно или обратиться к врачу?

Ответить на этот вопрос Вам поможет определение Вашего соматипа.

Соматип – это индивидуальные особенности телосложения, функционирования нервной и эндокринной систем человеческого организма.

Влияние желез внутренней секреции на телосложение и скорость метаболизма (преобразование пищи в энергию) давно отмечалось учёными.

Определение соматипа проводится по доминантным железам внутренней секреции: щитовидной и поджелудочной железе, гипофизу, надпочечникам и половым железам, каждая из которых вырабатывает определённые гормоны, влияющие на тип метаболизма, внешность, характер, поведенческие проявления.

Особенности телосложения человека предопределены генетически. Соотношение мышечной массы и жировой ткани являются определяющими для типа фигуры.

Соматип обусловлен активностью одной или нескольких желез внутренней секреции, вырабатывающей гормоны, которые и определяют строение фигуры, места наибольшего скопления жира, пищевые вкусы, поведение и некоторые черты характера.

Всего насчитывается 4 соматипа: тиреоидный, адренальный, гипофизарный и гинекоидный.

Для простоты понимания рассмотрим 2 наиболее распространённых: адренальный (мужской) и гинекоидный (женский).

Чаще всего врачи так и говорят: «ожирение по мужскому (или женскому) типу».

Что это значит?

Это значит, что в организме  каких-то гормонов больше, а каких-то - меньше. 

Зачем это нужно знать?

Всё очень просто: чаще всего люди пытаются похудеть без учёта соматипа, а это удаётся крайне редко.

Итак, Если Вы – женщина, и определили у себя ожирение по мужскому типу, то скорее всего Вам придётся обратиться за помощью к врачу-эндокринологу. То же самое относится к мужчинам, определившим у себя ожирение по женскому типу.

Тест определения соматипа

Разденьтесь и внимательно посмотрите на себя в зеркало. Затем отметьте перечисленные ниже варианты ответов на вопросы:

Какова Ваша фигура в целом?

а) стройнее выше талии, чем ниже – Ж

б) крепкая, мощная, талия и бёдра почти неразличимы – М

Где расположены наибольшие жировые отложения?

а) на бёдрах и ягодицах – Ж

б) на животе и спине – М 

Скапливается ли жир на руках и плечах?

а) нет – Ж

б) да – М 

Скапливается ли жир на внешней стороне бёдер?

а) да – Ж 

б) нет – М 

Сколько часов сна Вам нужно, чтобы хорошо выспаться?

а) 8-9 – Ж

б) 5-7 – М

Как Вы засыпаете?

а) легко – Ж

б) с трудом – М

Глубина Вашего сна?

а) поверхностный, чуткий – Ж

б) глубокий – М 

Когда Вы наиболее энергичны?

а) вечером – Ж

б) утром и днём – М

Ваши любимые продукты?

а) мучное и сладкое – Ж

б) мясо и приправы – М 

Какой приём пищи для Вас самый важный?

а) завтрак – Ж

б) ужин – М

Какое количество жидкости выпиваете за день?

а) 2-3 чашки – Ж

б) 5-6 чашек – М

Ваша реакция на алкоголь?

а) быстро пьянеете и быстро трезвеете – Ж 

б) пьянеете медленно, но основательно – М

Страдаете простудами?

а) часто – Ж

б) почти никогда – М

Сильно потеете?

а) редко – Ж 

б) часто – М

Страдаете мигренью?

а) часто – Ж

б) крайне редко – М

У Вас холодные руки и ноги?

а) часто – Ж

б) редко – М

В какое время дня ощущаете сексуальное желание?

а) в любое время дня – Ж

б) чаще вечером – М

Легко ли смеётесь, иронизируете над собой?

а) да – Ж

б) нет – М

Какие черты характера Вам более присущи?

а) общительность, чувствительность, эмоциональность, импульсивность – Ж

б) практичность, деловитость, целеустремлённость, уравновешенность – М

Что Вас больше интересует?

а) дом, семья, питание, воспитание, помощь – Ж

б) события, дела, деньги, влияние, связи – М

Когда Вы расстроены, как себя ведёте?

а) всё принимаете близко к сердцу – Ж

б) становитесь раздражительны – М

Характер Вашего гнева?

а) быстро выходите из себя, но легко успокаиваетесь – Ж

б) Вас трудно рассердить, но и успокоить сложно – М

Теперь подсчитайте количество отмеченных «Ж» и «М». Сделайте необходимые выводы.

Существует ещё один тест, который поможет Вам определиться:

                             тест психологического самочувствия

Отметьте, согласны ли Вы со следующими утверждениями:

	
	
	ЧАСТО
	ИНОГДА
	НИКОГДА

	1
	Я испытываю нервные перегрузки
	
	
	

	2
	Я стесняюсь своей внешности
	
	
	

	3
	У меня бывает подавленное настроение
	
	
	

	4
	Я переедаю, когда нервничаю
	
	
	

	5
	Я ем поздно вечером
	
	
	

	6
	Я быстро, торопливо ем
	
	
	

	7
	Я заедаю стрессы и огорчения
	
	
	

	8
	Ощущаю нехватку воздуха, одышку
	
	
	

	9
	Одежда кажется тяжёлой и неудобной
	
	
	

	10
	Диеты раздражают меня
	
	
	

	11
	Не могу заснуть на голодный желудок
	
	
	

	12
	Надо мной подшучивают окружающие
	
	
	

	13
	Родные не понимают меня
	
	
	

	14
	Я завидую стройным
	
	
	

	15
	Неоднократные попытки похудеть не дают результатов
	
	
	

	16
	Приходилось пользоваться препаратами для похудения
	
	
	

	17
	Мне хочется побыть в одиночестве
	
	
	

	18
	Я ем, когда мне скучно
	
	
	

	19
	Охватывает чувство стыда, вины за полноту
	
	
	

	20
	Ненавижу своё отражение в зеркале
	
	
	

	21
	Меня раздражают разговоры о похудении
	
	
	

	22
	Чувствую, что надо менять образ жизни
	
	
	

	23
	Не хватает времени заняться собой
	
	
	

	24
	Мне знаком страх одиночества
	
	
	

	25
	Ревность не даёт мне покоя
	
	
	

	26
	Кажется, лучшие годы уже позади
	
	
	

	27
	Кажется, мне не хватает силы воли
	
	
	

	28
	Я выгляжу старше своих лет
	
	
	

	29
	Полнота морально травмирует меня
	
	
	

	30
	Секс стал менее привлекательным
	
	
	

	31
	Я стесняюсь есть при посторонних
	
	
	

	32
	Я переедаю, потому что люблю готовить
	
	
	

	33
	Мне трудно сказать «нет»
	
	
	

	34
	Мне неприятно думать о будущем
	
	
	

	35
	Ощущаю дефицит жизненных удовольствий
	
	
	

	36
	Я болезненно реагирую на критику
	
	
	

	37
	Чаще слышу замечания, чем похвалы
	
	
	

	38
	Избегаю перемен из-за страха неудач
	
	
	

	39
	Я ощущаю комплекс неполноценности
	
	
	


Каждый ответ «часто» оцените в 3 балла, а ответ «иногда» в 1 балл.

Подсчитайте общее количество баллов.

Если Вы набрали меньше 30 баллов, то наверняка справитесь со своими проблемами самостоятельно.

Если у Вас 30-50 баллов, то Вас не столько мучает сама полнота, сколько переживания по поводу полноты. Вам поможет откровенный разговор с психологом.
Если у Вас 50-80 баллов, то Вам необходима консультация психотерапевта.

Более 80 баллов – обследование терапевта, психотерапевта и эндокринолога.

Многие нуждаются в помощи опытного путешественника, чтобы исследовать неизвестные территории своего разума. Психотерапевты – это люди, хорошо разбирающиеся в картах сознания (и детально исследовавшие территорию разума). 

Иногда приходится слышать от некоторых пациентов:

«Ну, как же психотерапевт может лучше разбираться в моих проблемах, ведь это моё сознание?»

На что я обычно отвечаю:

«А Вас не смущает, что телемастер лучше разбирается в устройстве телевизора, ведь это ваш телевизор?»  

Чтобы навсегда снять этот вопрос, надо согласиться с истиной: Вы знаете себя больше, а психотерапевт знает Вас лучше!

Решайте сами, нужна Вам помощь, или нет.

Как пользоваться этой программой?

Эта программа является практическим пособием. Она поможет Вам понять и решить Ваши проблемы, но потребует Вашего активного участия в их решении.

Вы будете активным участником этого процесса, потому что Вы – главное заинтересованное лицо.

Вы будете выполнять психологические тесты и задания, вести дневник самоконтроля и станете психологом для самого себя. Вам потребуется приложить некоторые усилия, и это очень важно: перемены требуют усилий! Мало знать – надо действовать! 

Это всё равно, что смотреть новогодний праздник по телевизору или участвовать в нём самому. Разница очевидна.

Многие замечают, что как только они пытаются измениться, старые привычки становятся ещё сильнее.

Ухудшается сон, возрастает раздражительность, портится настроение. Это естественно: когда удаляют занозу, тоже немного больно. 

На самом деле Вам не становится хуже, просто Вы замечаете то, что происходит внутри Вас.

Осознание – это первый шаг на пути изменений!

Почему так важно «опустошить свой сосуд?»

Существует всего 3 вида разума:

Разум умника – «полный сосуд». В него уже ничего не положишь, в нём нет места новому. 

Разум дурака – «дырявый сосуд». В него бесполезно что-то класть – всё равно вывалится.

Разум ученика – «пустой сосуд». Только у него есть шанс научиться.

Теперь Вы, наверное, поняли, что вопрос:

«Подходит ли мне эта программа?»

надо дополнить вопросом:

«Подхожу ли я для этой работы?», ведь нет неизлечимых болезней, но есть неизлечимые пациенты!

Причины и следствия

Возьмём такой случай: ребёнка в школе начинают дразнить одноклассники. Он не хочет идти в школу, на уроках отвлекается, становится невнимательным и начинает получать плохие оценки.

Учитель может делать ему замечания, оставлять после уроков, вызывать родителей в школу. Однако настоящий учитель постарается разобраться и выяснить, что случилось, и почему ранее благополучный ученик перестал хорошо учиться. Внимательный учитель расспросил бы ребёнка и выяснил причины его отставания. Затем он попытался бы помочь ученику наладить взаимоотношения с одноклассниками. В этом случае причиной неуспеваемости является травля со стороны одноклассников, а следствием – плохие оценки. Решение проблемы – работа с причиной, а не со следствием.

Главной предпосылкой, лежащей в основе нашей  программы, является то, что Ваши проблемы с питанием и весом – это следствия психологических проблем.
3 закона причин и следствий:

1. Мы всегда ищем причины проблем

2. Если причина найдена, мы стремимся избавиться от неё

3. Если причина не найдена, мы чувствуем себя уязвимыми, растерянными, обеспокоенными. 

Из-за этого третьего закона те, кто рекламирует и продаёт «чудодейственные» средства для похудения, заинтересованы в том, чтобы держать потребителей в неведении. Когда человек ощущает беспомощность и беспокойство, он готов хвататься за всё, что угодно, даже если в глубине души знает, что это не решит его проблему.

Человеку свойственно мыслить рационально, а действовать иррационально!

Говорят, что знание – это сила. Наша задача – вернуть эту силу законному владельцу – Вам!

3 стратегии действий
Представьте, что крыша Вашего дома прохудилась. Вы этого вовремя не заметили. А теперь видите разводы на потолке и отваливающиеся обои.

Ваши действия?

Вариант 1: ничего не делать и делать вид, что ничего не случилось. Но как Вы будете себя чувствовать, когда начнёт капать Вам на голову?

Вариант 2: приклеить обои и побелить потолок. 

Вариант 3: залезть на крышу, найти повреждение и исправить его.

Первый вариант – это «стратегия страуса», прячущего голову в песок в надежде, что опасность исчезнет сама по себе, если не обращать внимания на неё. Опыт показывает, что такая стратегия не решает проблемы, а только усугубляет их.

Второй вариант – это «стратегия латания дыр». Она создаст видимость, что проблема решена, но через некоторое время проблема появится снова, и снова потребует решения. Эта стратегия требует больших  усилий и, в конечном счёте, отнимает больше времени и средств, так как латать дыры нужно будет постоянно.

Третий вариант – это «стратегия решения проблемы». Вначале требуются усилия и определённая смелость, чтобы залезть на крышу и посмотреть в лицо реальности, но Вы избавляетесь от проблемы навсегда.

Кажущаяся очевидность этой истины не отменяет бессмысленных поступков, которые мы часто совершаем. Но бессмысленными они кажутся только на первый взгляд. На самом деле метод проб и ошибок постепенно подводит нас к верному пути.


Что такое мотивация?

Мотивация – это то, что заставляет нас действовать.

По сути, это всё, что угодно: для одних это – кнут, для других это – пряник. Кто-то начинает худеть 

из-за сексуальной холодности мужа (кнут), а кто-то мечтает красоваться в умопомрачительном бикини на пляже где-нибудь на Канарах (пряник).

Извините за выражение, одних лучше согреет маленькая свечка под задницей, чем большой факел над головой.
Самое большое препятствие на пути к успеху – это недостаток мотивации, энтузиазма.

Представьте свою шкалу мотивации: 

«обойдусь                                                                                                                               «готов всё отдать

и без этого»                                                                                                                                                за это»

________________________________________________________________________________________

0%                                                                       50%                                                                                 100%

Найдите своё место на этой шкале.

Вы действительно хотите похудеть? …………………………………………………………………………...

Конкретно ли сформулирована цель и сроки?…………………………………………………………………

Реальны ли Ваши ожидания?……………………………………………………………………………………

Кто определил эти сроки?……………………………………………………………………………………….

Знаете ли тех, кто уже достиг цели?……………………………………………………………………………

Благодаря чему они этого достигли?……………………………………………………………………………

Как Вы узнаете, что уже достигли цели?………………………………………………………………………

Как окружающие отнесутся к переменам?……………………………………………………………………..

Кто именно увидит перемены?………………………………………………………………………………….

Их мнение много значит для Вас?………………………………………………………………………………

Для чего нужны перемены?……………………………………………………………………………………...

Что они дадут именно Вам?……………………………………………………………………………………..

Или Вы хотите угодить кому-то?……………………………………………………………………………….

Или кому-то что-то доказать?…………………………………………………………………………………..

Или кто-то говорит, что Вам  обязательно надо худеть? ……………………………………………………. 

Давно? ……………………………………………………………………………………………………………

Постоянно или изредка? ………………………………………………………………………………………..

Как Вы думаете, это поможет Вам похудеть? …………………………………………………………………

Почему Вы так уверены в этом?………………………………………………………………………………..

Почему же это не получалось раньше? ………………………………………………………………………... Что Вы готовы изменить в своей жизни?……………………………………………………………………....

Готовы ли Вы отказаться от причин своей болезни? …………………………………………………………

Готовы терпеть временные неудобства? ………………………………………………………………………

И Вы считаете это высокой мотивацией? ……………………………………………………………………..

А можно похудеть, не имея высокой мотивации? …………………………………………………………….

Надолго ли? ………………………………………………………………………………………………………

И Вас устроит такой результат?……………………………………………………………………………

Зависит ли успех от удачи?……………………………………………………………………………………..

От упорства и внутренней дисциплины? ………………………………………………………………………

От ситуации на работе? …………………………………………………………………………………………

От атмосферы в семье? …………………………………………………………………………………………

В какой помощи нуждаетесь? ……………………………………………………………………………

Какие знания и навыки могут помочь? ……………………………………………………………………….

Готовы ли Вы ими овладеть? …………………………………………………………………………………..

Готовы ли Вы выполнять все рекомендации специалистов? …………………………………………….….

Кто Вам может помочь?…………………………………………………………………………………………

В чём заключается эта помощь?………………………………………………………………………………..

Когда Вы приступаете к работе над собой? …………………………………………………………………..

 Запишите свои мысли по этому поводу.  Пишите предельно откровенно – Вы не на экзамене! 

Не стесняйтесь, Вы только учитесь быть психологом для самого себя!

Самая частая причина неудач – это когда человек  плохо представляет себе, чего он хочет достичь: «если не знаешь, куда плыть, то ни один ветер не будет попутным!»

Ваша задача – поставить перед собой реально достижимую цель. 

Проведите анализ потерь и приобретений:

Запишите, что Вы теряете и что приобретаете, вставая на путь борьбы за здоровый вес. Это поможет Вам понять, почему Вы решили заняться собой, и послужит дополнительным стимулом к изменению образа жизни и расставанию с лишними килограммами.

Приобретения:

Хорошее здоровье

Привлекательная внешность

Модная одежда

…………………………………

…………………………………

…………………………………

Как Вы поймёте и почувствуете, что достигли своей цели? ……………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………….…………..

Что в жизни изменится к лучшему? …………………………………………….…………………………

…………………………………………………………………………………………………….………….

Потери:

Небольшое чувство голода

Сложности с питанием вне дома

Отказ от привычных блюд

…………………………………….

…………………………………….

…………………………………….

Готовы ли Вы к таким жертвам?………

Какие препятствия могут Вам помешать?

………………………………………………….

………………………………………………….

………………………………………………….

С какими трудностями уже столкнулись? ……………………………………………………………………

Как их преодолеваете?…………………………………………………………………………………….……

Почему так важно записывание?

Дело в том, что собственная пишущая рука – это мощный инструмент воздействия на сознание и подсознание.

Помните: «Что написано пером – того не вырубишь топором!»

Человек запоминает только 10% прочитанного, поэтому даже самая гениальная книга не вызовет  глубоких изменений в привычках. А если написал что-то своей рукой – это значит, что подписал сам с собой договор, соглашение. А договора, как известно, следует выполнять. Об этом прекрасно знает наше подсознание!

Некоторые задания требуют письменного выполнения, и это важно. Это не моя прихоть, а проверенный опыт: те, кто выполнял письменные задания, получили устойчивый результат, а те, кто посчитал себя умнее меня и проигнорировал это предписание, нередко жаловались:

«Алексей Викторович, я так хорошо худела, а теперь почему-то нет прогресса?»

Тогда я спрашиваю:

«Какой пункт программы Вы решили пропустить, посчитав, что это неважно?» 

Приходится возвращаться к этому этапу и вновь приниматься за работу. Это, конечно, не катастрофа, но зачем создавать себе лишние трудности?
Основные правила и принципы:

Правило 1: «Восстановите естественный биологический ритм»

Что это значит? Все внутренние процессы в организме подчинены определённым закономерностям. Если Вы хотите, чтобы Ваш организм работал как часы, живите по биоритмам – их установила сама природа! Суточные биоритмы едины для всех людей. Им подчиняется сон и бодрствование, болевая чувствительность и аппетит, иммунитет и тонус сосудов. Природа предусмотрела всё: когда спать и когда есть, когда отдыхать и когда работать, когда заниматься спортом и даже когда лечить болезни.

В первую очередь это относится ко сну. 

Конечно, все мы разные. Одни легко просыпаются рано утром, но рано ложатся спать. Таких людей называют «жаворонками». 

Для других встать утром с постели – настоящая пытка. В рабочий ритм они входят с трудом, зато вечером полны сил и ложатся спать далеко за полночь. Их называют «совами».

Питаются они тоже по-разному!

«Жаворонки» обычно плотно завтракают, а в обед и ужин едят гораздо меньше.

Вспомните поговорку: «завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу». Это абсолютно точно сказано про «жаворонков».

А «совы» - ночные птицы. Они в основном налегают на ужин – именно поэтому они обычно полнее «жаворонков». Кроме того, известно, что суточный выброс гормонов у «сов» в полтора раза выше, чем у «жаворонков»: железам внутренней секреции приходится поддерживать активность организма в то время, когда самой природой ему положено отдыхать. А расплачиваться приходится здоровьем: «совы» в 3 раза чаще страдают язвой желудка, гипертонией, диабетом и многими другими заболеваниями.

Среди серьёзных учёных в последнее время складывается мнение, что на самом деле никаких «сов» изначально в природе не существует, а есть просто больные люди, которые нарушили свой природный биологический ритм и попросту привыкли к этому.

Когда ещё не было электричества, и ещё не изобрели телевизор, все ложились спать с заходом солнца. Нервы у людей были крепче, и болезней было намного меньше.

А теперь мы каждый день нарушаем порядок, заданный самой природой: ложимся за полночь, не высыпаемся, утром с трудом продираем глаза, толком не завтракаем, нормально не обедаем, потому что заняты днём на работе, зато вечером наедаемся «до отвала», да ещё жуём что-нибудь перед телевизором. Мы постоянно вмешиваемся в работу сложной системы, какой является наш организм, и в результате все внутренние органы начинают работать в несвойственном им режиме. Последствия могут быть самыми плачевными: человек постоянно чувствует усталость и раздражение, теряет контроль над эмоциями. Резко ухудшается самочувствие, слабеет иммунитет и возрастает аппетит. Если такое состояние длится долго, оно может привести к болезням: неврозам, депрессии, гипертонии, избыточному весу и даже инфаркту миокарда.

Вот какие серьёзные проблемы возникают из-за нарушения биоритмов.

Ещё Гиппократ в своё время сказал:

«Если больной ищет здоровья,

 прежде всего спроси его – готов ли он расстаться с причинами своей болезни?»

Посмотрите на себя объективно: можно ли назвать Ваш образ жизни нормальным и здоровым?

Многие спрашивают:

«А что такое нормальный образ жизни?»

Это мне напоминает типичную ситуацию, когда ко мне на приём приходит алкоголик.

Диалог:

· Добрый день. Как Ваше самочувствие?

· Нормально.

· Что – всё нормально: нигде ничего не болит, сон отличный, хорошее настроение, прекрасные перспективы на будущее?

· Ну, конечно,  нет: и сон плохой, и печень болит, и нервы на взводе, мысли дурные не дают покоя.

· И Вы говорите, что это – нормально?!

· …

Вам эта ситуация ничего не напоминает? 

Так что же делать?

Выход есть: надо восстановить свои биоритмы!

Режим дня, который я Вам предлагаю, подходит всем без исключения. «Жаворонкам» это будет нетрудно, а вот «совам» придётся менять свой привычный образ жизни. Если они хотят выздороветь и похудеть.

Естественный режим дня  

6.00. Если Вы легли в 22.00, то к этому времени уже проспали 8 часов и начинаете пробуждаться. Почки полностью освободились, мочевой пузырь наполнен, артериальное давление повышается, пульс учащается. Самое время вставать. Хорошо потянитесь в постели, вставайте, делайте лёгкую зарядку, умывайтесь, принимайте душ и одевайтесь.

7.00. Прекрасное время для завтрака. Можете хорошо поесть – за день вся пища успеет переработаться, и лишний вес Вам не грозит.

8.00. Закончился первый период физиологической активности

9.00. Первый физиологический спад. Печень заканчивает очистку организма от токсинов. Уменьшается восприимчивость к боли. Эмоции под контролем. Используйте это время, чтобы спокойно приступить к ответственной работе.

10.00. В крови -  максимальное содержание сахара. Время активных действий. Вы собранны и готовы адекватно реагировать на любую ситуацию. 

11.00. Время наивысшей физической и духовной активности. Организм готов выдержать любые стрессы и перегрузки. Самое время для занятий спортом.

12.00. Силы пошли на убыль, снижается активность головного мозга – настало время сделать небольшой перерыв или хотя бы снизить нагрузку на интеллект.

13.00. Повышается кислотность желудочного сока, нарастает чувство голода – желудок требует пищи – пришло время обеда. После обеда желательно устроить получасовую прогулку, чтобы не накапливать лишние килограммы.

14.00. Снижается болевая чувствительность и эмоциональность. Можно посетить стоматолога, а можно обсудить какой-нибудь сложный болезненный вопрос. 

15.00. Силы возвращаются, голова вновь работает быстро и эффективно. Лучшее время для учёбы, для выполнения домашних заданий. Хорошо работает долговременная память, поэтому сейчас лучше повторить то, что нужно запомнить надолго, например, иностранные языки.

16.00. Третий за сутки подъём работоспособности. Хорошее время для завершения важных дел, позже это будет намного сложнее.

17.00. Заканчивается рабочий день, а вместе с ним – третий период активности. Глаза устали, реакции замедляются – надо быть предельно осторожным, управляя машиной. Обостряется чувство голода. Можно устроить полдник – немного перекусить, «заморить червячка», чтобы потом сильно не наедаться на ужин.

18.00. Температура тела максимальная. Время интенсивной работы органов дыхания. Усиливается обмен веществ. Внимание желающих похудеть! Это просто «золотое» время для активной физической нагрузки: за 1 час занятий с 18.00. до 19.00. сгорает в полтора раза больше калорий, чем в любое другое время.

19.00. Давление повышается, максимально активно работают органы выделения – кожа и почки. В идеале в это время желательно прекратить физическую нагрузку и попариться в баньке, ополоснуться под душем.

20.00.  День подходит к концу. Вы расслаблены и спокойны, голова абсолютно ясная. Можно поддаться соблазну и опять взяться за работу, завершить то, чего не успели за день. Но лучше не напрягаться и отложить трудовые подвиги на завтра: утро вечера мудренее. А сейчас лучше спокойно поужинать. Если Вы перекусили в 17.00., то лёгкого ужина вам будет вполне достаточно.

21.00. Мозг начинает вырабатывать гормон сна – мелатонин. Температура тела снижается, падает артериальное давление, кровь приливает к печени и кишечнику – организм начинает выводить накопившиеся за день токсические вещества. Пища, съеденная после 20.00. переваривается очень вяло, многое откладывается «про запас». Поздний ужин может свести на нет любые попытки похудеть, даже если Вы ничего не ели днём и занимались физкультурой.

22.00. Время отправляться в постель – крепкий здоровый сон Вам гарантирован (ну, может быть не сразу, а когда привыкнете к новому режиму). 

Лучшая поза для сна –  лёжа на правом боку или на животе (замечено, что полные люди спят обычно на спине). Как только они меняют позу сна – сразу начинают худеть. Как Вам такая перспектива – худеть во сне? 

Будучи реалистом, я не заставляю Вас придерживаться такого распорядка всю жизнь (хотя это было бы просто замечательно). Попробуйте пожить по-новому 1-2 месяца, а потом сделайте соответствующие выводы, посмотрев на себя в зеркало. Вы сами там всё увидите. А когда подруги будут с завистью спрашивать, как Вам это удалось, можете честно отвечать, что похудели с помощью естественных биоритмов – всё равно не поверят… 

Правило 2: «Увеличивайте двигательную активность»

Без движения не обойтись!

В наши дни люди гораздо менее активны, чем хотя бы 50 лет назад: мы мало ходим пешком, эскалаторы, лифты, машины атрофируют наши ноги. А еды стало значительно больше, она стала разнообразнее (не в лучшую сторону), привлекательнее, её стало проще и быстрее приготовить и употребить. Всё это нарушает естественный природный баланс и способствует накоплению лишних килограммов.

Организм получает  с пищей значительно больше энергии, чем расходует, и излишки превращаются в жир. Ну что поделаешь: Природа не придумала другого способа запасать энергию.

Чтобы исправить положение, важнее бывает не ограничить питание, а увеличить двигательную активность. 

Физические упражнения увеличивают скорость расхода энергии (обмен веществ) и сжигают запасённую энергию (жир) – в результате вес тела уменьшается.   

Всё дело в обмене веществ: физические упражнения заставляют более напряжённо работать сердце и лёгкие, усиливают обмен веществ и «заводят» Вас, как часы. Лишние килограммы продолжают сгорать и в перерывах между занятиями за счёт основного обмена.

Благодаря новым взаимоотношениям с пищей, лишний вес покидает Вас надолго, если не навсегда.

Если Вы всерьёз намерены избавиться от лишнего веса с помощью физических упражнений, не забывайте старое правило: нагрузка (любая: плавание, бег, ходьба) должна быть непрерывной в течение 30 минут с постоянной скоростью не менее 3 раз в неделю.

Легко запомнить: 30/3 – 30 минут 3 раза в неделю.

Это -  гарантия результата!

Физические упражнения должны доставлять удовольствие, но всё-таки это не просто лёгкое развлечение: после занятий, если всё было сделано правильно, Вы будете чувствовать себя хорошо разогревшимися, слегка запыхавшимися и немного вспотевшими. После упражнений Вы должны испытывать лёгкую усталость. Если её нет, упражнения не принесут пользы.

Чем же заняться?

Если шейпинг или аэробика доставляют Вам удовольствие, то займитесь ими, не обращая внимания на чужие взгляды. 

Если Вам нравится танцевать, то танцуйте.

Начните потихоньку бегать трусцой (если у Вас здоровые колени и голеностопные суставы).

Плавайте в бассейне (не менее 500 м за 1 тренировку) 

Обязательно запишитесь на массаж. Массаж усиливает обмен веществ и действительно способствует похудению. Массаж – это пассивная физическая нагрузка (1 сеанс общего массажа приблизительно равен 3-километровой пробежке). 

Попробуйте прийти в тренажёрный зал и немного «покачаться». Это помогает не просто сжечь лишние калории, но и улучшает фигуру.

Перестаньте смущаться чужих взглядов – Вы не на конкурсе красоты! Вы занимаетесь самым важным делом – укрепляете своё здоровье.

Если всё это слишком сложно для Вас, то просто гуляйте пешком. Многие недооценивают пользу пеших прогулок, считая такие нагрузки «несерьёзными». А ведь на самом деле ходьба при избыточном весе намного полезнее бега – не травмируются коленные и голеностопные суставы, нагрузка на сердце привычнее и более равномерная, к тому же эндорфины (гормоны удовольствия), дающие чувство «мышечной радости», вырабатываются не сразу, а только через 30-40 минут от начала нагрузки. Начинающим бегунам такие усилия противопоказаны! А пройти полчаса пешком может каждый. Главное – чтобы эти прогулки стали  привычными и регулярными.

Если не запрещает врач, то регулярно (1раз в неделю) ходите в баню или сауну. Не для того, чтобы «гонять вес», а просто ради удовольствия. Порадуйте своё тело и душу не едой, а чем-нибудь другим. Откройте для себя новые источники удовольствия.

А ели Вы хотите не только похудеть, но и восстановить нормальный обмен веществ, избавиться от сопутствующих хронических заболеваний, то я рекомендую Вам заняться тем, чем занимаюсь я сам – восточными оздоровительными практиками тай-цзы и ци-гун.

Что такое ци-гун? 

Китайским словом ци-гун (ци – энергия, гун – работа) называют систему тренировки духа и тела, направленную на регуляцию энергии и жизненной силы.

Ци-гун, несмотря на мировую популярность, - в нашей стране явление пока ещё редкое, так как мало специалистов в этой области.

Иногда ци-гун называют дыхательной гимнастикой. На самом деле это гораздо более широкое понятие: ци-гун – это методика восстановления и поддержания здоровья.

На протяжении уже более 3000 лет целители и мастера боевых искусств Востока сохраняют традиции и передают это знание из поколения в поколение, от мастера к ученику. 

Дыхательные и физические упражнения ци-гун обладают уникальным оздоровительным эффектом, не имеют ограничений по возрасту и состоянию здоровья.

Больному они помогут стать здоровым; здоровый получит средство омоложения и продления жизни!

Даже те, кто начал заниматься после 40 лет, реально замедляют процессы старения организма.

Давно замечено, что практикующие ци-гун выглядят гораздо моложе своих лет, даже в преклонном возрасте сохраняя физическую силу  и сексуальную привлекательность.

Медицинские эксперименты показали, что в процессе занятий ци-гун происходят благотворные изменения, которые оказывают влияние на эмоциональную  сферу: снижается уровень возбудимости и тревожности, депрессивное состояние сменяется позитивным восприятием окружающего мира. 

Происходит стабилизация деятельности сердечно-сосудистой системы: нормализуется артериальное давление и частота сердечных сокращений. Организм настраивается на оптимальный режим деятельности и расстаётся с  хроническими болезнями, мучившими Вас долгие годы.

Недавние исследования в области психо - и нейроиммунологии показали, что психологическое состояние человека оказывает существенное влияние на имунную и эндокринную систему. Это означает, что душевное состояние человека, его восприятие окружающего мира может порождать многочисленные болезни, которые в народе метко назвали «болезнями на нервной почве»: гипертония, бессонница, невроз, радикулит, избыточный вес и т.д.

Большинство этих болезней почти не поддаются лечению медикаментозными методами – таблетками и уколами. К тому же  многие лекарства обладают побочным эффектом и, образно говоря, одно лечат, а другое – калечат. В таком случае необходимо искать иные,  естественные методы оздоровления.

И одним из лучших методов является ци-гун.

Особенно показаны эти занятия желающим похудеть. В арсенале ци-гун есть специальные  упражнения, своеобразный «массаж внутренних органов», активизирующий обмен веществ и снижающий  чувство голода. Эффект этих упражнений чувствуется в течение суток после выполнения. Регулярные занятия не только избавляют от лишнего веса, но и делают фигуру красивой: подтягивают живот, формируют талию, улучшают форму груди у женщин.

А это  важнее, чем потерянные килограммы!  

Но не зря  говорят, что «лучше 1 раз увидеть, чем 100 раз услышать». Если Вы действительно хотите  похудеть всерьёз и надолго, сделайте первый шаг – приходите  на ознакомительное занятие.

Занятия проводятся в центре по адресу:

Метро «Арбатская», Хлебный пер. 2/3 стр. 2

Запись по телефонам: 202-63-05, 202-46-49, 471-12-62

Правило 3: «Рацион вместо диеты»!

Между диетой и рационом – большая разница. Если о человеке говорят: «У него здоровый рацион», это означает его повседневный образ питания. А когда о ком-то говорят, что он «сидит на диете», то это означает временные ограничения в питании с целью похудения или по иным медицинским показаниям. Некоторые диеты больше подходят для похудения, чем другие, но все они длятся недолго и связаны с массой отрицательных эмоций: 

Сидение на диете делает из еды врага.

Мы нуждаемся в еде, чтобы жить. Невозможно «бросить есть» точно так же как алкоголик может «бросить пить». Но диета предполагает деление всех продуктов на «плохие» и «хорошие». Все мы любим «плохие», т.е. калорийные продукты. Из-за этого ненависть к «плохим» продуктам часто превращается в ненависть к самому себе.

Диеты порождают чувство вины.   

Бывало ли так, что, сидя на диете, Вы «срывались», съедая что-нибудь вкусненькое, а потом ругали себя за отсутствие силы воли?

Диеты заставляют Вас больше есть.

Сидение на диете создаёт чувство потерянности и обделённости, которое обычно компенсируется поеданием  большого количества «хороших» продуктов. Но они ведь тоже содержат калории!

В итоге, сидя на диете, человек ест больше, чем до этого.

Диеты делают Вас помешанными на калориях. 

Вы привыкаете постоянно их подсчитывать, а это неблагоприятно сказывается на ваших отношениях с родными и близкими.

Диеты сосредотачивают Ваше внимание на еде.

Чем больше Вы себя ограничиваете, тем больше Ваши мысли начинает занимать еда: «запретный плод сладок» - так устроена человеческая психика. Эти мысли начинают доминировать над Вашей жизнью. Еда превращается в проблему. Сидение на диете может стать смыслом жизни и отравить всё существование и себе и окружающим.

Сидение на диете заставляет Вас терять контакт с собственным телом и становиться глухим к его желаниям и потребностям.

Игнорируя сигналы голода, Вы учитесь их терпеть и бороться с ними, вместо того, чтобы правильно их понимать. В результате переходить потом на естественное здоровое питание становится очень трудно.

Диеты оставляют Вас с чувством недоумения.

Кому верить? Сторонникам белковой диеты, приверженцам кисломолочных продуктов или ярым фанатикам вегетарианства? Попробуй разберись…

Диета может сделать Вас ещё полнее, чем Вы были.
Низкокалорийные диеты снижают скорость обмена веществ. Организм пытается сохранить себя и выжить. А когда Вы возвращаетесь к прежней манере питания, обмен веществ усиливается не сразу. Это значит, что калории сжигаются медленнее, и вновь набранный вес будет ещё тяжелее сбросить.

Обратите внимание: если сама мысль об отказе от диет кажется Вам крамольной  и неприятной, то это значит, что Вы уже превратились в фанатика диет, в Вашем сознании работает вредная программа, и Вам потребуется некоторое время, чтобы освободиться от этой зависимости.

Правило 4: «Ешьте медленнее» 

В мозге есть небольшой участок, который называется центром контроля аппетита (или центром насыщения), который управляет процессом пищеварения, регистрирует количество и качество съеденной пищи. У диких животных этот механизм работает идеально. Они едят только тогда, когда голодны, и прекращают есть – даже если пища ещё осталась – когда насытятся.     Животное никогда не будет есть, если оно не голодно. Даже самую вкусную пищу. Вот почему у диких животных никогда не бывает лишнего веса.

У домашних животных механизм насыщения ломает сам человек, чтобы побыстрее вырастить коровку, получить от неё побольше молока и мяса.

У самого человека (80% населения) центр контроля аппетита сбивается ещё в детстве (конфетами, пирожными, жвачками и  т.д.)  

Между процессом питания и регистрацией насыщения проходит определённое время (15-20 мин.)

Представляете, сколько лишней пищи человек поглощает из-за этого запаздывания?  

Одна из основных задач похудения – это восстановить нормальную работу центра насыщения в головном мозге. Для этого есть надо медленно и сосредоточенно, не отвлекая мозг телевизором и газетой.

Кстати, о сосредоточенности.

Одна моя пациентка рассказала такую историю: у них в городе власти стали практиковать «веерные» отключения электричества. Поэтому вечером после работы она с мужем была вынуждена ужинать в темноте (хорошо хоть, что кухонная плита была газовой).

Через несколько дней они заметили, что стали съедать на ужин гораздо меньше, чем обычно – телевизор молчал, ничто не отвлекало от еды. К тому же пропало зрительное очарование пищи (помните выражение «смотрит голодными глазами»?)

Через месяц она похудела на 6 кг без всяких усилий.

(Между прочим, незрячие крайне редко страдают от избыточного веса. Наверное, по той же причине – полностью сосредоточены на вкусовых ощущениях и прекращают есть, когда насытились).

Что Вам мешает отключить электричество и последовать её примеру?

Только не забудьте предупредить остальных членов семьи, что это – эксперимент. А то вдруг они подумают, что с Вами «не всё в порядке». Появится перспектива знакомства с психиатром.

Правило 5: «Полностью откажитесь от алкоголя!»

Некоторые рекомендуют худеющим отказаться от сладкого, другие – от жирной и жареной пищи.

Это всё верно, но редко можно увидеть очень важную рекомендацию: откажитесь от алкоголя! 

Алкоголь, даже лёгкое сухое вино, таит в себе больше опасности, чем все другие блюда вместе взятые:

· в алкоголе нет никаких полезных или незаменимых веществ, зато он очень калориен

· он сильно стимулирует аппетит

· одновременно он ослабляет Вашу силу воли

· алкоголь задерживает жидкость в организме, человек «опухает»

· алкоголь нарушает обмен веществ

· алкоголь оглупляет

· алкоголь несовместим с физической культурой

· алкоголь снижает духовные потребности

· алкоголь портит внешность

Делайте выводы сами…

Причины проблем с питанием

Две крайности в питании – это анорексия (отказ от пищи) и булимия (обострённое чувство голода).

Хотя эти проблемы имеют различные проявления, они происходят от одних и тех же причин.

В большинстве случаев они становятся двумя крайними точками «маятника питания». Маниакальное «сидение на диете» - это обратная сторона маниакального обжорства. Диета порождает голод, голод порождает обжорство. Одно порождает другое, и всё вместе превращается в порочный круг. Чем сильнее раскачивается «маятник», тем труднее контролировать аппетит. С одной стороны, человек сознательно пытается похудеть: сидит на диете, подсчитывает калории, голодает, а с другой – он подсознательно боится потерять вес (потерять часть самого себя).

Существуют 2 главные причины, по которым трудно похудеть:

Причина 1: привычка питаться неправильно, сформировавшаяся в течение жизни, которую трудно изменить.

Причина  2: психологическая неудовлетворённость, заставляющая есть больше, чем нужно.

Многие имеют проблемы с питанием по обеим причинам одновременно. Это объясняет, почему миллионам людей так трудно избавиться от лишнего веса.

Ваша главная задача: определить, имеете ли Вы привычку неправильно питаться, или нерешённые психологические проблемы, или и то и другое вместе.

Избегайте предвзятых суждений и самообмана. Ваш разум должен сохранять объективность. Только так Вы поймёте, что на самом деле лежит в основе Ваших проблем с едой.

Причина 1: привычка питаться неправильно

Как ни странно, большинство людей знают, как нужно правильно одеваться, и не имеют представления о том, как нужно правильно питаться. Следуя  моде, но ориентируясь на личный вкус, человек понимает, что какая-то вещь ему подходит, а какая-то нет.

С пищей дело обстоит по-другому: пищевые привычки человека формируются под влиянием стереотипов пищевого поведения, принятых в семье и в обществе.

А теперь быстро, без долгих раздумий ответьте на вопрос:

«Можно ли сказать, что в семье Ваших родителей был культ еды? »

- Вас заставляли доедать всё на своей тарелке?

- Уговаривали съесть ещё ложечку «за папу, за маму, за бабушку»?

- Оставляли без десерта за провинности? 

- А в Вашей семье всё обстоит точно так же или иначе?

Можно долго спорить, что значит «правильное» и «неправильное» питание. Это будет похоже на бессмысленный спор о «правильной» и «неправильной» моде. Как говорят, одному нравится ананас, а другому – свиной хрящик.

Очевидно одно: Ваш прежний способ питания привёл Вас к избыточному весу, значит, для Вас он является неподходящим. Поэтому нужно принять чёткое решение – перестать ориентироваться на других («А как же она – ест всё подряд и не полнеет?») и выработать свой собственный стиль питания, подходящий именно Вам.
Причина 2: психологическая неудовлетворённость

Есть один вопрос, ответив на который, Вы поймёте, вызваны ли Ваши проблемы с питанием только привычкой или психологической неудовлетворённостью:

«Влияют ли Ваши эмоции на то, что и как Вы едите?»

Если Ваш ответ – категорическое «нет», то Вам, чтобы похудеть, достаточно лишь изменить привычку питаться по-старому. Если же Вы ответили «да», то необходимо проанализировать, какую неудовлетворённую жизненную потребность Вы подсознательно компенсируете пищей. Уверенно можно сказать только одно: Вы не знаете реальную причину Ваших проблем с питанием! Если бы Вы её знали, то, наверное, уже нашли бы решение. Возможно, Вы осознаёте, что в каких-то ситуациях переедаете – например, когда у Вас плохое настроение. 

Но почему же Вы в таких случаях прибегаете к еде?

Просто сказать, что еда успокаивает, недостаточно. Это поверхностный ответ. Истинная причина лежит намного глубже. Как только Вы её обнаружите и осознаете, многие вещи, озадачивающие Вас, встанут на свои места.

Еда – «лекарство» от неприятных эмоций

Едой часто пользуются, чтобы восполнить недостаток положительных эмоций и чтобы подавить отрицательные. 

Еда имеет поистине волшебное свойство – она удовлетворяет потребности, неудовлетворённые в других областях.

Если Вы испытываете скуку и уныние, еда оказывается очень удобным «развлечением» - всегда доступна, всегда рядом. Еда обеспечивает сиюминутный комфорт, отвлекает от неприятностей, приносит удовольствие и успокаивает нервы. На самом деле, это только временное облегчение, вслед за которым следуют печальные последствия – лишний вес. 

Всё это очень напоминает злоупотребление алкоголем: сначала радость и эйфория, а затем боль и горькое раскаяние.

Попытка заглушить боль оборачивается новой болью. Еда не  только не решает старых проблем, она создаёт новые. Когда дела идут не так, как хочется, вместо того, чтобы решать проблемы, Вы бежите к холодильнику, словно у него есть ответы на все вопросы. В подсознании постоянно прокручивается провокационная мысль: 

«Съешь что-нибудь – тебе станет легче!»

А на самом деле проблема находится внутри нас и не может быть решена отвлекающими средствами.

Подумайте, часто ли Вы испытываете перечисленные ниже эмоции:

· страх

· гнев

· чувство вины

· обида

· ревность

· разочарование

· скука

· одиночество

Прибегаете ли к еде, чтобы подавить эти эмоции? …………………………………………………………

Ну, и что Вы думаете по этому поводу? …………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………….. 

И приклейте на холодильник надпись:

«Это -  не поможет!!!»

Еда и стресс

Почему стресс заставляет нас переедать?

Существует тесная связь между нервами, контролирующими органы пищеварения, и нервами, сигнализирующими о стрессовой реакции в организме.

Часто беспокойство, раздражение или чувство подавленности вызывают неприятные ощущения в области желудка, которые легко спутать с чувством голода. Еда же, как мы уже убедились, - прекрасное успокоительное средство краткосрочного действия.

Очень многие люди, страдающие избыточным весом, давно и бессознательно открыли для себя способ избавляться от таких неприятных ощущений в желудке при помощи еды. Скорее всего они даже не осознают этого – просто после еды им становится спокойнее.

Экспериментально доказано, что склонные к полноте люди испытывают затруднения при необходимости отличить подлинное чувство голода  от чувства нервной тревоги. В отличие от них люди с нормальным весом точно знают, когда голодны, а когда нет, и никогда не используют еду, чтобы расслабиться и успокоиться.
Много ли я ем?

Довольно часто я слышу от своих пациентов: «Доктор, я почти ничего не ем, но всё равно полнею!»

Всегда хочется спросить: «А почти ничего – это сколько?» 

Часто человек искренне считает, что ест мало, а на самом деле просто не замечает всех приёмов пищи.

Чтобы исключить такую ситуацию, проведите несложную работу – в течение 2 недель записывайте всё, что Вы съели за день, в дневник самоконтроля Записывайте честно, не пытаясь ничего приукрасить. Эту работу Вы делаете для себя.

ДНЕВНИК САМОКОНТРОЛЯ
Когда проснулись? …………  Хорошо выспались? …………………………………………………..

Что снилось? ……………………………………………………………………………………………….

Какова утренняя температура тела?……………… Самочувствие?………………………………...

Делали утреннюю зарядку?……….. Почему?………………………………………………………….

Хотелось ли есть до завтрака?……. Когда позавтракали?…………………………………………..

Что ели на завтрак?……………………………………………………………………………………….

Степень насыщения: не наелись/ наелись/ переели ……………………………………………………

Хотелось ли есть до обеда?………… Когда пообедали?………………………………………………

Что ели на обед?……………………………………………………………………………………………

Степень насыщения: не наелись/ наелись/ переели ……………………………………………………

Хотелось ли есть до ужина?……….. Когда поужинали?……………………………………………..

Что ели на ужин? ………………………………………………………………………………………….

Степень насыщения: не наелись/ наелись/ переели ……………………………………………………

Что ели между основными приёмами пищи? …………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………..

Хотелось ли есть?……….. Были «приступы голода»? ……………………………………………….

Хотелосьсладкого?……………………………………………………………………………………….

Принимали пищу, даже если не хотелось?…………………………………………………………….

Были в провоцирующей ситуации?…………………………………………………………………….

Ели с кем-нибудь за компанию? ………………………………………………………………………..

Были стрессы, конфликты в течение дня? ……………………………………………………………

Ощущали отрицательные эмоции: страх, гнев, раздражение, обиду, угнетённость, апатию………

Хотелось ли съесть что-нибудь, чтобы успокоиться? ………………………………………………..

Компенсировали едой свои психологические проблемы? …………………………………………...

Снимали стресс алкоголем? ……………………………………………………………………………..

Нуждались в психологической помощи и поддержке? ………………………………………………

Хотелось поговорить о своих проблемах? ……………………………………………………………..

Хотелось побыть в одиночестве? ………………………………………………………………………..

Физическая активность за день: минимальная/ ниже средней/ как обычно/ высокая………………

Сегодняшний образ жизни способствовал похудению? ……………………………………………...

Самочувствие в течение дня? ……………………………………………………………………………

Настроение в течение дня? ………………………………………………………………………………

Помните ли, что решили похудеть? …………………………………………………………………….

Помните, зачем это Вам нужно? ………………………………………………………………………...

Не пропал ли настрой на лечение, рациональное питание? ………………………………………...

Как изменилось отношение к жирной и сладкой пище? …………………………………………….

Как изменилось отношение к пище вообще? ………………………………………………………….

Возросла ли физическая активность? ………………………………………………………………….

Появилась потребность в движении, упражнениях? …………………………………………………

Как изменилась самооценка, отношение к себе? ……………………………………………………..

Какую цель ставите перед собой на завтрашний день? ……………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………

Цель на ближайшую неделю: …………………………………………………………………………….

Каждое утро обязательно измеряйте температуру, чтобы оценить интенсивность обмена веществ.

Если температура постоянно понижена, не откладывайте визит к врачу-эндокринологу. Возможно, у Вас нарушена деятельность щитовидной железы. Тогда надо лечить основное заболевание, иначе не удастся похудеть, даже соблюдая строжайшую диету и занимаясь спортом.

Взвешивайтесь 1 раз в неделю.

Каждую неделю ставьте перед собой новую реально достижимую цель.

Например: 1неделя – исключить все жирные и сладкие блюда

                   2 неделя – записаться в бассейн

                   3 неделя – привыкнуть к полдникам, чтобы не наедаться на ужин

                   4 неделя – гулять вечером

                   5 неделя – ходить в баню 1 раз в неделю    

Если Вы привыкнете делать это, Вы не только  похудеете, но и надолго удержите достигнутый результат.

Фиксируйте малейшие положительные изменения, настраивайте себя на выздоровление.

Ваша внутренняя дисциплина – лучший показатель Вашей мотивации!

Если Вы регулярно ведёте дневник самоконтроля – значит, действительно хотите похудеть, а если игнорируете эту самую главную рекомендацию – не больно оно Вам и нужно.

Что делать, если Вы поддались искушению?

Многие пациенты, вырабатывая новые, полезные привычки, почему-то считают, что, оступившись, уже не смогут удержаться  на пути выздоровления. Переев однажды в гостях, они считают, всё уже кончено, и говорят себе:

«У меня не хватает силы воли, поэтому у меня ничего не получится».

Это их любимое высказывание может оказаться пророческим.

Чтобы этого не случилось, рассматривайте любую неудачу как урок: проанализируйте, что произошло, почему, можно ли было это предотвратить?

Только так можно добиться успеха.

Помните поговорку: плесень растёт только в темноте. Свет сознания её уничтожает.

Когда и почему Вы переедаете?

    Часто мы едим не из-за чувства голода, а из-за разыгравшихся эмоций. 

Еда – универсальное успокоительное средство. Но если мы пытаемся похудеть, то часто страдаем от чувства вины за эти минуты удовольствия.

Чтобы выявить проблемы и ситуации, порождающие импульс к перееданию, подумайте, что из приведённого ниже относится именно к Вам:

Вы переедаете:

1. Чтобы утешить себя?

2. Чтобы забыть старые обиды?

3. Чтобы вознаградить себя?

4. Когда нервничаете?

5. Когда подавлены?

6. Когда сердитесь?

7. Когда ревнуете?

8. Когда завидуете кому-нибудь?

9. Когда не можете заснуть?

10. «Про запас», когда долго не удастся поесть?

11. Когда едите «за компанию»?

12. Когда жалко выбрасывать еду?

13. Когда доедаете за детьми?

14. Когда принимаете гостей?

15. Когда идёте в ресторан? 

16. Когда обедаете вместе с коллегами?

17. Когда смотрите телевизор?

18. Когда видите соблазнительную еду?

19. Когда узнаёте новый рецепт?

20. Просто по привычке?

21. ………………………………………..

22. ………………………………………..

23. ………………………………………..

Задание: дополните список Вашими личными ситуациями.

Выявив эти ситуации, Вы можете запланировать защитные меры. 

Только помните: эти защитные меры должны быть легко осуществимы.

Тогда Ваша сила воли и желание похудеть будут в состоянии конкурировать с периодически возникающим желанием чего-нибудь съесть.

Примеры защитных действий:

1. Читать что-нибудь увлекательное

2. Заниматься релаксацией и медитацией

3. Делать зарядку

4. Стирать и гладить мелкие вещи

5. Принимать ванну

6. ………………………………………………

7. ………………………………………………

Задание: дополните список защитных действий.

Как быть с чувством голода?

Во-первых, научитесь различать истинное чувство голода от ложного аппетита, который появляется рефлекторно в ответ на привычные раздражители: стрессы, усталость, нервозность или просто вкусные запахи готовящейся пищи.

Истинный голод довольно легко отличить: голодный человек хочет есть! Ему всё равно, что есть – хлеб, салат или щи. Он с удовольствием съест что угодно. У него «понизился сахар в крови», организм даёт сигнал, и человек стремится избавиться от дискомфорта.

Ложное чувство голода характерно тем, что оно проявляется неожиданно, внезапно.

При этом хочется чего-то особенного – сладкого, жирного, мясного и т.д.

Ложное чувство голода необходимо преодолеть любым доступным способом: отвлечься, расслабиться, попить воды, закурить сигарету (представляю, что сейчас подумали обо мне ярые противники курения – доктор, а такие странные вещи советует…)

Мне всё равно, что обо мне подумают.

Главное – это работает! 

Во-вторых, попробуйте подружиться с лёгким чувством голода.

Присмотритесь к нему внимательно: оно не такое уж страшное. Во всяком случае, это не мучительная боль. Скорее, оно похоже на нервное возбуждение, волнение, «сосание под ложечкой» или тепло, разливающееся в области живота. Ничего страшного – мы просто худеем!

Буквально представляйте, что лёгкое чувство голода сигнализирует о сгорании жира. Тогда Вы начнёте относиться к нему, как к хорошему знакомому, который приходит с хорошей новостью:

«Ты худеешь – значит, становишься легче и привлекательнее!»

Потом Вы будете ждать это чувство с нетерпением, как деньги за честно проделанную работу.

И Вам будет странно: «Как это я раньше избегал чувства голода, будто это враг?»

Поэкспериментируйте, поиграйте таким образом с лёгким чувством голода, но не заигрывайтесь, не доводите себя до крайностей – помните, что я говорил вначале о «маятнике питания»?

Правило 6: «Будьте последовательны»

Не спешите. Эта программа была разработана таким образом, чтобы Вы смогли прийти к успеху шаг за шагом в течение 7 недель. Путь к решению проблемы состоит из нескольких более коротких промежуточных задач, каждая из которых вполне достижима.

Представьте, что перед Вами преграда высотой 2 метра. Перепрыгнуть её сразу очень трудно, а если разделить эту высоту на 7 ступенек по 30 сантиметров, то преодолеть их сможет каждый.

Следуя этим принципам в повседневной жизни, Вы не только получите нужный результат, но и сохраните его надолго. 

Помните, что для закрепления новых моделей поведения необходимо как минимум 7 недель регулярного повторения. Это тот срок, за который человек может изменить образ собственного «я», пытаясь жить по-новому.

Регулярность – это главное! 

На каком-то этапе работы я понял, что могу дать точный прогноз, глядя на то, как пациентка посещает врачей в нашем центре и выполняет их назначения.

Если посещает регулярно, тогда и результат есть – обязательно похудеет, а если пропускает сеансы, переписывается на другой день (даже по уважительным причинам), то, скорее всего, потом будет недовольство и жалобы.

Всё дело – в подсознании! Если появляются дела поважнее, чем лечение, то организм направляет свои усилия на них, а не на похудение. Ему всё равно, чем заниматься, лишь бы не худеть. Присутствует внутреннее сопротивление. Процесс оздоровления тормозится и останавливается, несмотря на то, что за лечение заплачены хорошие деньги. А потом появляются необоснованные претензии к врачам…

Запомните на будущее:

Успех лечения сильно зависит от того, насколько больной умеет быть пациентом!

Нереалистичные ожидания порождают разочарования! 

Это сохранит Вам время, нервы и деньги!

Используйте принцип «позитивного мышления».

Что такое позитивное мышление?

Если кто-то думает, что нужно 24 часа в сутки думать только о хорошем, то он  ошибается.

Позитивное мышление – это не беспочвенный оптимизм, а мышление в рамках реального опыта.

Необходимо рассматривать свои успехи и неудачи просто как рабочий материал.

Принципы позитивного мышления гласят:

«Не бывает отрицательных результатов!»

«Результат является зеркалом нашего поведения!»

«Преврати проблему в задачу – тогда появится возможность её решить!»

Не стоит отворачиваться от зеркала, если Вам не нравится отражение. Надо просто присмотреться и, засучив рукава, приступить к работе над собой.

Чтобы похудеть – надо поумнеть!

Процесс приобретения новых знаний навыков состоит из 4 этапов:

1. Сопротивление как естественная тенденция придерживаться уже знакомого поведения

2. Неуверенность – реакция на нововведения

3. Приспособление. Снижается тревога и неуверенность, появляется чувство приемлемости нового поведения.

4. Интеграция – автоматическое, бессознательное воспроизведение усвоенных навыков и умений. На этом этапе они становятся неотъемлемой частью образа жизни.

Упрощённо изменение поведения можно представить так:

1 шаг: неосознанное старое поведение приводит к отрицательным результатам

2 шаг: осознание нерационального поведения

3 шаг: сознательное, волевое применение новых моделей поведения

4 шаг: автоматическое применение новых умений и навыков

Вот такая «лестница знания»:

Первый уровень называется неосознанное незнание.

Это самый низший уровень: на нём находятся люди, которые не знают, что они чего-то не знают.

Их не интересует ничего новое, они самодовольны и не стремятся изменить себя. Этим людям труднее всего помочь, потому что они не осознают, что нуждаются в помощи.

Это уровень спивающегося алкоголика, не желающего лечится, так как он сам считает, что у него всё в порядке. Он живёт будто в кошмарном сне – не может проснуться и даже не подозревает, что можно жить по-другому

Второй уровень – это осознанное незнание.

Человек просыпается от сна и осознаёт, сколь многого он не знает и не умеет.

( В процессе выздоровления Вы находитесь, скорее всего, на этом уровне).

Вам ещё многое предстоит узнать и многому научиться.

Подозреваю, что кто-то из Вас сейчас подумал:

«А вот одна моя знакомая ничему такому не училась и всё равно похудела?»

Возможно. И дай Бог ей здоровья. Но только вот надолго ли?

На третьем уровне, осознанного знания, Вас ждут первые приятные новости и первые плоды победы.

На этом этапе Ваше желание подкрепляется новыми знаниями и умениями, и Вы легко преодолеваете все препятствия. Но не «расслабляйтесь» - новые модели поведения ещё неустойчивы и нуждаются в поддержке разума.

Наконец, Вы на четвёртом уровне неосознанного знания.

Тут Вы применяете новые знания и навыки автоматически, без усилий.

Примером неосознанного знания является Ваше умение читать.

Вы автоматически складываете буквы в слова, понимаете сложные предложения, улавливаете суть, и даже, по-моему, «читаете между строк».

Или я не прав?

Если Вы выбираете путь знания, у Вас появляется огромное преимущество: Вы перестаёте быть «жертвой обстоятельств» и становитесь «хозяином ситуации». Вы перестаёте обманывать себя и принимаете на себя ответственность за свои успехи и неудачи.   
Полнота как подсознательная защита

Как ни странно, лишний вес, доставляющий столько огорчений, часто является хорошей защитой от многих жизненных неприятностей.

Например: ребёнок растёт очень стеснительным и к тому же неспортивным. Он боится, что над ним будут смеяться на уроках физкультуры. И чтобы оправдать свою неловкость, он начинает (бессознательно) набирать лишний вес: «Ну что вы от меня хотите – с моим-то весом…»

Другой пример, более взрослый: девушке кажется, что она некрасивая, и парни не обращают на неё внимания. Трагедия. Чтобы найти удобный предлог, она срочно (бессознательно) начинает толстеть, чтобы подруги жалели её, вздыхая: «Бедняжка, если бы ты была стройной, все мужики бы в ногах у тебя валялись, а так – понятно, терпи. Судьба, видать такая…»

Ещё пример: когда девочке было 14 лет, родители развелись, разменяли квартиру, и они с мамой переехали в другой город. Она тяжело переживала развод родителей и расставание со старыми друзьями и подругами. А на новом месте никак не могла ни с кем близко подружиться. Целыми днями сидела дома, смотрела телевизор, тихонько плакала и вечно что-нибудь жевала. В итоге, сильно поправилась, стала угрюмой и раздражительной.

Ну и ещё один пример, страшный пример из собственной клинической практики: отчим изнасиловал приёмную дочь, пригрозив ей, что если она расскажет об этом матери, то он скажет, что она сама его соблазнила. Девушка попала в «психологический капкан». Её подсознание подсказало ей выход: через полгода она так сильно поправилась, что подонок-отчим называл её «толстой коровой» и перестал обращать на неё внимание (что ей и требовалось). Мне пришлось больше двух лет работать с ней, заниматься психоанализом и гипнозом, пока она смогла всё это пережить, похудеть и вернуться к нормальной жизни.

Все эти примеры я привожу не для того, чтобы кого-то напугать или кому-то что-то доказать.

Я делаю это с одной целью: помочь Вам разобраться в себе, найти подсознательную причину лишнего веса.

Полнота как страх неудачи

Когда человек набирает лишний вес, этот вес неизбежно начинает влиять на стиль и образ жизни: человек перестаёт заниматься спортом, иногда даже перестаёт следить за собой (такое бывает).

Вес начинает определять отношение человека к жизни, к успехам и неудачам.

Для некоторых людей быть полным – значит, выражать таким образом страх неудачи. Этот страх часто бывает неосознанным. Вспомните, случалось ли Вам говорить: 

«Я могла бы получить хорошую работу, если бы не была такой толстой…»

«Когда похудею, все мужики будут моими…»

«Я не могу ходить в бассейн с такой фигурой…»

«Живот мешает мне водить машину…»

«Если бы я была стройной, я была бы смелее и раскованнее в общении…»

«Я хотел бы прыгнуть с парашютом, но там ограничение веса до 90 кг…»

Таких примеров можно привести великое множество. Полнота – это удобное оправдание своей стеснительности и неуверенности в себе.

Если Вы прикрываете своей полнотой страх неудачи, то будете вынуждены таскать защитный слой жира до тех пор, пока не избавитесь от этого страха.

Что бы вы сделали, если бы стали стройнее?

Как изменилась бы Ваша жизнь? 

Возьмите бумагу и ручку и запишите ответ на этот вопрос.

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………

Полнота как оправдание

Часто случается так, что отношения между супругами испортились, муж потерял интерес к жене, изменяет ей, но жена боится разорвать эти тягостные отношения:

«Если бы я не была такой толстой, то давно бы ушла и нашла себе другого мужчину. Но кому я такая нужна?»

Полнота как страх будущего

В одной восточной притче рассказывается о усталом путнике, который с великим трудом брёл по дороге. Он весь был обвешан мешками: тяжёлый мешок с едой висел за спиной,  через плечо был перекинут толстый бурдюк с водой.

Навстречу ему крестьянин:

· О, усталый путник, зачем ты нагрузил себя, как верблюд в караване?

Путник отвечает:

· Путь мой долог, а в этих мешках мои запасы – еда и вода.

· Еда нужна, но зачем тебе такой бурдюк с водой – можно подумать, что ты собираешься пересечь пустыню? А ведь рядом течёт чистая река, она и дальше будет сопровождать тебя в пути!

Путник задумался, потом развязал бурдюк и вылил затхлую воду.

· Благодарю тебя, добрый человек,  теперь я увидел, что могу обойтись без лишнего груза.

Почувствовав облегчение, он отправился дальше.

Вскоре ему повстречался другой крестьянин:

· Скажи, усталый путник, зачем ты мучаешься под грузом своего мешка?

· В нём моя еда.

· Но зачем всё это тащить с собой? Еду можно купить в любом селении по пути!

· Но вдруг у меня кончатся деньги?

· А случалось ли так в твоей жизни, что у тебя не было денег на еду?

· Нет, прокормить себя я всегда в силах.

И путник, сбросив с плеч свой мешок, пошёл дальше налегке…  

Полнота как протест

Одной из причин полноты могут быть завышенные ожидания родителей по отношению к детям: они души не чают в ребёнке и мечтают видеть его великим художником, музыкантом, танцором или певцом. Они лишают его детства и записывают во всевозможные кружки и секции. В отместку ребёнок начинает капризничать, лениться и полнеть, как будто хочет этим сказать: 

«Посмотрим – будете ли Вы любить меня таким?»

Когда чрезмерная опека  над ребёнком продолжается и в юношеском возрасте, то полнота оказывается средством показать свою взрослость и значительность. Чаще это происходит с молодыми девушками:

 «Смотрите, я достаточно велика, чтобы самой о себе позаботиться…»

«Я уже большая, и не надо кричать на меня…»

«У меня грудь, как у мамы, и я уже могу заниматься сексом…»

Продолжая работу над собой, проделайте следующее психологическое упражнение:

Позитивное послание от полноты

Ответьте на вопросы:

Есть ли в Вашей жизни ситуации, от которых хотелось бы спрятаться? ………………………………...

Какие конкретно ситуации? ………………………………………………………………………………….

Как полнота помогает их избежать? ………………………………………………………………………...

Несмотря на огорчения, даёт ли Вам полнота хоть какие-то преимущества? ……………………………

………………………………………………………………………………………………………………….

Какое «сообщение» она хочет до Вас донести? …………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………

Какое «сообщение» она хочет донести до окружающих? …………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………..

Может быть, в чём-то их упрекнуть? ………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………..

Может быть, что-то им всем доказать? ……………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………..

Может быть, таким образом Вы «наказываете» родителей или супруга? ………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………….

Или «наказываете» себя за что-то?…………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………….

Или прячетесь в полноту от нереализованных сексуальных фантазий? …………………………………

………………………………………………………………………………………………………………….

Или …………………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………….

Если Вы обнаружили какой-либо положительный аспект своей полноты, то открыли по крайней мере одну из подсознательных причин лишнего веса. 

А пословица говорит: «плесень растёт только в темноте», свет сознания уничтожает её. Комплекс неполноценности исчезает при тщательном рассмотрении.

Многие из моих пациентов, выполняя это психологическое упражнение, ощущали боль и даже отказывались его выполнять, но практика показала, что без такого откровенного анализа невозможно двигаться дальше.

Вы устали от лишнего веса?

Хотите избавиться от этой старой проблемы?

Вам нужен стабильный долгосрочный результат?

Вы настроены на серьёзную работу над собой? 

Тогда берите бумагу и ручку и приступайте к работе.

Пожалуй, это самое сильное упражнение во всей программе.

Чтобы лучше разобраться в себе, проанализируйте различные сферы своей жизни:

Насколько  Вы   реализованы?                    

Замечено, что внутренне свободные, удовлетворенные жизнью, реализованные люди редко болеют, не переедают, не злоупотребляют алкоголем. Они обычно удовлетворены своей работой,  умеют и любят отдыхать, имеют какое-то увлечение, поддерживают бесконфликтные отношения с окружающими и часто пребывают в хорошем настроении.

А у неудовлетворенного жизнью человека обычно присутствует одна или несколько психологических проблем и признаков неблагополучия:

1. Проблемы со здоровьем: пренебрежение потребностями тела, гиподинамия, отказ от физической активности, неразвитость, хилость, переедание и лишний вес, частые хронические заболевания. Самоотравление никотином и алкоголем, психосоматические болезни, развивающиеся «на нервной почве». Отношение к телу такое, будто тело – не дом души, а стойло.

2.  Сексуальные проблемы: отказ от удовлетворения своих сексуальных желаний и потребностей из-за ханжества, страха, комплекса неполноценности, стеснительности, ложных «моральных принципов». Брак и интимные отношения с нелюбимым человеком. Беспорядочные и случайные связи, поиск анонимных партнёров.

3. Эмоциональная и психологическая неграмотность: неумение строить и поддерживать длительные отношения взаимной близости и поддержки. Конфликты с окружающими, интриги, сплетни, лесть, зависть и ненависть, предательство друзей.  Отсутствие уважения со стороны окружающих.

4. Семейная неустроенность: отсутствие семьи, незнание социальной роли мужа, жены, родителей своих детей. Семейные конфликты, проблемы в воспитании детей, супружеская неверность, обманы, разводы.

5. Профессиональные проблемы: отсутствие работы, нелюбимая работа, не приносящая удовлетворения, низкая зарплата, боязнь ответственности за перемену работы, нежелание учиться и совершенствоваться, приобретать полезные навыки, «зарывание таланта в землю».

6. Духовная ограниченность: пренебрежение духовными потребностями, непонимание своего места в жизни, неверие в себя, страх, бездуховность. Безнравственные, аморальные, преступные действия по отношению к окружающим.

Сделайте необходимые выводы и отметьте свои нереализованные потребности.

Как Вы  используете свободное время?

Лучшей наградой для Вас в процессе снижения веса будут интересные занятия в свободное время, которые Вы раньше откладывали на потом или считали, что не можете себе этого позволить. Найдя такое занятие, Вы не только поможете себе удержаться от соблазна перекусить, но и расширите круг своих знакомств и интересов.

Задание: отметьте, что Вам больше подходит:

1. Общаться с друзьями, подругами

2. Повышать профессионализм, квалификацию

3. Ходить в театр

4. Разводить цветы

5. Играть в карты, шахматы

6. Шить, вязать

7. Водить машину

8. Заниматься медитацией, аутотренингом

9. Изучать психологию

10. Посещать бассейн, тренажёрный зал

11. Ходить в баню, сауну

12. Заняться своей внешностью

13. Обновить гардероб

14. Сделать ремонт квартиры

15. Выезжать на природу

16. Заняться фотографией

17. Играть в бильярд, боулинг

18. Ходить на массаж

19. Завести собаку

20. Изучать восточную чайную церемонию

21. …………………………………………………

22. …………………………………………………

23. …………………………………………………

24. ………………………………………………….

Задание:     дополните список делами, которые Вам действительно интересны.

Не забывайте, что мир настолько разнообразен, что увлекательное дело найдётся для каждого.

Всегда есть дела более приятные, чем бегать по магазинам, тащить домой сумки с продуктами, тратить массу времени на то, чтобы всё это приготовить, а потом сидеть за столом и всё это есть, есть, есть…и ругать себя за отсутствие силы воли…

Перестаньте устраивать себе «вкусные ловушки», отодвиньте соблазны на задний план, чтобы лишний раз о них и не вспоминать.

Сознание и подсознание

Все наши воспоминания и пережитые эмоции хранятся в нашем подсознании, как в компьютере. Но мы имеем лишь ограниченный доступ к этой информации.

События, происшедшие в детстве, оказывают большое влияние на формирование нашей личности.

Так как мы не сохраняем в сознательной памяти все воспоминания и события жизни, то мало кто из нас понимает, почему мы такие, какие мы есть. Мы точно не знаем, как формировалась наша личность. Некоторые люди, возможно, никогда не испытывают потребности разобраться в самом себе. Но для других людей, особенно для тех, кто постоянно испытывают проблемы, важно понять, почему они выбрали ту или иную модель поведения.  

Вспоминая пример с протекающей крышей, можно сказать, что невозможно определить, что случилось, оставаясь внутри дома. Но как только Вы выйдете наружу, Вы получите объективную информацию – с крыши свалилась черепица. Этот «выход наружу» - возможность посмотреть на себя со стороны. 

Наша программа даёт Вам возможность получить представление о самом себе. С её помощью Вы можете вывести на поверхность сознания некоторые подсознательные воспоминания и убеждения, взглянуть на свои проблемы с питанием с другой стороны. 

Подсознательная защита

Болезненные эмоции и воспоминания «выдавливаются» в подсознание и хранятся там как мины замедленного действия. Эти эмоции могут диктовать манеру поведения. Подсознание стремится не допустить, чтобы человек вновь столкнулся с ними.

Например: помните ли Вы тот день, когда впервые посетили стоматолога? Вероятно, нет. Но  подсознание каждый раз заставляет Вас откладывать  визит к врачу: «А может быть так пройдёт?»   

Что Вас останавливает?  Неприятные эмоции и воспоминания.

Защитные механизмы часто порождают нерациональное поведение! 
Подсознание пытается защитить Вас от боли, которую Вы когда-то испытали. Это порождает неразумное, иррациональное поведение – ведь Вы разумом, логикой знаете, что зуб сам по себе не заживёт, но всё равно боитесь его сверлить. Если бы подсознание обладало логикой, оно бы поняло, пора отключить защитные механизмы, ставшие ненужными, потому что изменились обстоятельства. Но подсознание лишено логики – оно мыслит образами и впечатлениями. Человек снова и снова будет совершать ошибки, каким бы внимательным ни стремился быть. Впечатления могут сохраняться всю жизнь, если их специально не скорректировать. Эту коррекцию возможно сделать под руководством врача-психотерапевта. 

Психопрограммирование – эффективный метод похудения

Этот метод интенсивной психотерапии  показан тем пациентам, которые испытывают трудности с питанием – понимают, что нужно отказаться от высококалорийных продуктов, но не хватает силы воли.

Метод абсолютно безопасен для психически здоровых людей и позволяет добиться устойчивых результатов снижения веса за короткий срок без гипноза и психоанализа.

Он не требует от пациента никаких героических усилий, кроме осознанного желания похудеть.

Суть метода в том, что в ходе сеанса с помощью прямого внушения без гипноза в подсознание закладываются специальные психологические установки на правильное питание. 

В результате: 

-  Уравновешиваются процессы возбуждения и торможения в центральной нервной системе

-  Биоритмы мозга настраиваются на выздоровление

-  Нормализуется работа центра  насыщения в коре головного мозга

-  Снижается чувство голода

-  Развивается автоматический самоконтроль. 

-  Вы перестаёте заедать стрессы и огорчения

-  Вы худеете естественным путём без диет и таблеток

Лечение происходит в 3 этапа:

1 этап -  «ОТКАЗ ОТ СЛАДКОГО» 

2 этап -  «ОТКАЗ ОТ ЖИРНОЙ ПИЩИ»

3 этап -  «ОТКАЗ ОТ ЕДЫ ПОСЛЕ  20.00»

Срок отказа – не навсегда, а на время лечения: от 6 месяцев до 3 лет.
Благодаря этим установкам корректируется питание - в рационе присутствуют только полезные и жизненно необходимые продукты: мясо, рыба, молоко, творог, овощи и фрукты.  Вы легко обходитесь без жирных, сладких и прочих «вредных для талии» излишеств.

Правильное сбалансированное питание восстанавливает работу органов пищеварения и нормализует обмен веществ.

Вы не только худеете, но и выздоравливаете!  

Применение  психопрограммирования имеет только одно ограничение: бесполезно прибегать к этому серьёзному методу лечения просто из любопытства.

Решающее значение имеет Ваше осознанное желание избавиться от причин своей болезни.

Чтобы понять, готовы ли Вы к лечению, ответьте на вопрос:

Вы действительно хотите отказаться от жирного и сладкого на время лечения?

Или наивно надеетесь похудеть, ни в чём себе не отказывая?

Определитесь ясно и конкретно, тогда результат будет практически гарантирован. 
В среднем пациенты сбрасывают 8-10 кг за 3 недели, но это, естественно, не предел: следуя программе самоконтроля, Вы продолжаете худеть естественным путём и достигаете своего оптимального веса. 

Предварительные условия лечения:

· не спать ночь перед сеансом психопрограммирования

· 3 суток не употреблять алкоголь

· в день процедуры отказаться от крепкого чая и кофе

· психологически настроиться на лечение

Предупреждение: в течение суток после сеанса нельзя управлять автомобилем!

Влияет ли Ваше будущее на настоящее?

Кому-то может показаться странной такая постановка вопроса, но представьте себе итоговую ситуацию, которая получится в результате Вашей работы над собой.

Представили?
Назовём её образом будущего. 

Психология потребностей давно доказала, что  наши действия объясняются не только и не столько нашим прошлым, как можно было бы подумать, и даже не нашим настоящим, как тоже можно было бы предположить. 

Наши действия объясняются нашим будущим, точнее тем образом будущего, который имеется у нас в сознании.

Это одна из самых главных психологических истин, и пока мы её не признаем, мы не сможем по-настоящему измениться.

Мотивы наших поступков лежат в будущем, потому что именно там находятся цели, к которым мы стремимся. Все наши действия в настоящем – это только средства для достижения целей.

Например: парень из бедной неблагополучной семьи мечтает стать лётчиком-космонавтом.

Для этого он усиленно готовится – занимается спортом, закаляется, хорошо учится, прыгает с парашютом и т.д. Им руководит большая мечта – полететь в космос. Конечно, это не означает, что его мечта обязательно осуществится, но шансов у него становится больше.

А у Вас есть своя большая мечта?

Пока Вы не сможете изменить образ будущего в желаемую сторону, никакие технологии прямого или скрытого внушения не будут работать!
Это проверено и доказано сотнями пациентов, которым удалось похудеть, и тысячами других пациентов, которые скептически отнеслись к этой рекомендации, и которым ничего не удалось.

Я знаю, что говорю: в то время, когда некоторые другие врачи обещают 100% -ный результат, я честно признаюсь, что в моей работе в течение нескольких лет было больше неудач, чем успехов.

Теперь успехов больше, но, как Вы сами понимаете, далеко не всё зависит от меня, многое зависит от Вас самих.
Поработайте со своим образом будущего: прежде всего необходимо понять, что будущее для нас – это образ, и с ним можно работать. 
Итак, закройте глаза и представьте себе то желаемое состояние, к которому Вы стремитесь.

Постарайтесь как можно яснее и чётче увидеть себя похудевшим, почувствовать все изменения, которые с Вами произошли. Погрузитесь в эти мечты и переживания. Когда Вы почувствуете, что у Вас сформировался Ваш образ будущего, представьте себя в какой-то приятной новой ситуации, окружите себя  друзьями и знакомыми, посмотрите на себя по-новому их глазами. Проникнитесь их чувствами к Вам. Разрешите себе в мыслях быть стройной, красивой, раскованной, сексуальной женщиной (или мужчиной, если Вы – мужчина). Тогда Ваши мечты получат шанс воплотиться в реальность.

Теперь, когда Вы сформировали свой образ будущего, у Вас появился реальный источник психической энергии внутри Вас. Обращайтесь к нему в минуты сомнений, он поддержит Вас.

Ну, а если у Вас появятся какие-то проблемы, Вы всегда можете позвонить мне и задать любые интересующие Вас вопросы.

Звоните: 471-12-62      202-63-05    202-46-49

Желаю Вам успешного выздоровления!

