


Ââåäåíèå

Íà÷íó ñ õîðîøèõ íîâîñòåé! ß âåøó ïÿòüäå-

ñÿò êèëîãðàìì. Íî ýòî íå ãëàâíîå. Ãëàâíîå, ÷òî

ìåíÿ, õâàëà íåáåñàì, âñå â ñåáå óñòðàèâàåò. ß íå

ñîâåðøåíñòâî, íî òåì íå ìåíåå íå õîòåëà áû ïî-

ìåíÿòüñÿ ïîïàìè ñ Æàííîé Ôðèñêå èëè Øàêè-

ðîé. Ó ìåíÿ íå ñàìûå äëèííûå íà ñâåòå íîãè. Íî

ïðèñòàâü äðóãèå, è ÿ áóäó âûãëÿäåòü ñìåõî-

òâîðíî. Ó ìåíÿ íå ñàìàÿ áîëüøàÿ ãðóäü, íî åñëè

ïîçàèìñòâîâàòü åå ó Ìàäîííû èëè Ìåðèëèí

Ìîíðî, ÿ íå ñìîãó äàæå äåðæàòü ðàâíîâåñèå,

ìåíÿ âñå âðåìÿ áóäåò çàíîñèòü âïåðåä. Òàê êî-

ìó ýòî íóæíî! Ðàçóìååòñÿ, òàê áûëî íå âñåãäà.

Áûëî âðåìÿ, êîãäà ÿ íåíàâèäåëà ñâîè ïóõëûå

ëÿæêè, ñâîé êðîøå÷íûé áþñò, à òàêæå îñòåðâå-

íåëî ðàáîòàëà íàä òàëèåé è ïðåññîì. Îñîáûõ

ïëîäîâ ýòî íå ïðèíîñèëî. Ðàçâå ÷òî ñëåçû è

ïðûùè íà íåðâíîé ïî÷âå. À ïîòîì âäðóã ñëó÷è-

ëîñü ÷óäî!

ß âñòðåòèëà ìóæ÷èíó ñâîåé ìå÷òû! Ñàìîå

èíòåðåñíîå, ÷òî ïî îáðàçîâàíèþ îí áûë ïîâàð è

îáîæàë ãîòîâèòü. Áîëåå òîãî: îáîæàë ãîòîâèòü

äëÿ ñâîåé äåâóøêè. Òàê âîò, ïî åãî ìåðêàì ÿ

áûëà ñëèøêîì õóäîé. «Òåáå íàäî áîëüøå êó-
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øàòü, — ëþáèë ïîâòîðÿòü îí, ïîäêëàäûâàÿ ìíå

â òàðåëêó ñâîåé ôèðìåííîé, îáæàðåííîé â ñûð-

íîì ñîóñå êóðî÷êè, — à íå òî òåáÿ âåòðîì óíå-

ñåò». È âîò âíåçàïíî ÿ óâèäåëà ñåáÿ åãî ãëàçàìè.

ß íå â åãî âêóñå — ñëèøêîì õóäîùàâà, à îí ëþ-

áèò ïûøíûõ äåâóøåê ñ ðóáåíñîâñêèìè ôîðìà-

ìè. È âñå æå îí ñî ìíîé. È îí ïðèíèìàåò ìåíÿ

òàêîé, êàêàÿ ÿ åñòü. Òàê ïî÷åìó áû ìíå íå ïî-

ñòóïèòü òàê æå?

È ÿ âäðóã ïîëþáèëà ñåáÿ. È ïåðåñòàëà ñî-

êðóøàòüñÿ ïî ïîâîäó ñâîèõ ïóõëûõ ëÿæåê. È íå

ïðîøëî è ãîäà, êîãäà ìîå òåëî âîëøåáíûì îáðà-

çîì ïðåîáðàçèëîñü. Íîãè ïîõóäåëè ñàìè ñîáîé

áåç âñÿêèõ óïðàæíåíèé, êóäà-òî èñ÷åç öåëëþ-

ëèò, à ãðóäü íà ôîíå ïîñòðîéíåâøåé òàëèè è

ïëîñêîãî æèâîòà óæå íå êàçàëàñü òàêîé ìà-

ëåíüêîé. Ñëó÷èëîñü íàñòîÿùåå ÷óäî! È ÿ íè çà

÷òî íå ïîâåðèëà áû â ýòó èñòîðèþ, åñëè áû ìíå

åå ðàññêàçàë êòî-òî äðóãîé. Íî ÿ âåðþ! Âåäü ýòî

ñëó÷èëîñü ñî ìíîé. È ýòî âïîëíå ìîæåò ñëó-

÷èòüñÿ ñ âàìè.

Âñåì íàì õî÷åòñÿ â ñåáå ÷òî-òî èçìåíèòü è

ïåðåäåëàòü. Êîìó-òî äîñòàòî÷íî ëåãêèõ ïðåîá-

ðàæåíèé: óáðàòü ïàðó ñàíòèìåòðîâ â òàëèè, è

äåâóøêà ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðåâîñõîäíî, äðóãèì

õî÷åòñÿ ïîõóäåòü êàê ìèíèìóì âäâîå. Ñòðåìëå-

íèå ìåíÿòüñÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó — àáñîëþòíî

åñòåñòâåííî äëÿ ÷åëîâåêà. Ïðîñòî ê èçìåíåíè-

ÿì íàäî ïîäõîäèòü ðàçóìíî è áåç ëèøíèõ ïåðå-
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æèâàíèé. È ìû ìîæåì âàì ïîäñêàçàòü, êàê

èìåííî íóæíî ìûñëèòü, ÷óâñòâîâàòü è âåñòè ñå-

áÿ, ÷òîáû ïðåîáðàçèòüñÿ ëåãêî è ñ óäîâîëüñòâèåì.

Ìîðàëü ìîåé èñòîðèè ïðîñòà. ß íà÷àëà îùó-

ùàòü ñåáÿ íà ìèëëèîí áàêñîâ, à ïîòîì ìîå òåëî

êàê-òî íåçàìåòíî ïðåîáðàçèëîñü è ïî íåïîíÿò-

íîé ìèñòè÷åñêîé ïðè÷èíå ñòàëî âûãëÿäåòü íà

ìèëëèîí áàêñîâ.

Ýòà êíèãà ïðèçâàíà ïîìî÷ü âàì íà ïóòè ê

êðàñîòå è ñ÷àñòüþ. Ýòî íåçàóðÿäíûé ñïîñîá

ðàññòàòüñÿ ñ ëèøíèì âåñîì, à çàîäíî è ñî âñåìè

ïåðåæèâàíèÿìè íà ýòó òåìó. Çäåñü âû íå íàé-

äåòå íè ñëîâà î äèåòàõ, ñïîðòèâíûõ óïðàæíå-

íèÿõ èëè äîñòèæåíèÿõ ïëàñòè÷åñêîé õèðóðãèè.

Ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì ìûñëèòü ïðàâèëüíî è

îùóùàòü ñåáÿ ñòðîéíîé êðàñîòêîé. Âñå óïðàæ-

íåíèÿ è ìåòîäû, ÷òî ìû õîòèì âàì ïðåäëîæèòü,

èñêëþ÷èòåëüíî ïñèõîëîãè÷åñêèå. Ìû íå ñîáè-

ðàåìñÿ ðàáîòàòü ñ âàøèì öåëëþëèòîì, îáìåíîì

âåùåñòâ è íàñëåäñòâåííîñòüþ. Ìû ïîðàáîòàåì

íàä âàøåé ïñèõîëîãèåé, íàä âàøèì ìîçãîì. Âåäü

èìåííî ìîçã — âñåìó ãîëîâà, è èìåííî ìîçã îò-

äàåò òåëó òå èëè èíûå êîìàíäû. Èìåííî âàø

ìîçã ðåøàåò, õóäåòü èëè íå õóäåòü âàøåìó òå-

ëó. Åñëè âû õîòèòå ñáðîñèòü âåñ ïî ýòîé ìåòî-

äèêå, îò âàñ ïîòðåáóåòñÿ âñåãî ëèøü:

1) âåðà â ñâîè ñèëû;

2) îïòèìèçì;

3) íåìíîæêî òåðïåíèÿ;
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4) ñîâñåì ÷óòü-÷óòü ñèëû âîëè (åñëè ó âàñ

õâàòèëî ìóæåñòâà ñèäåòü íà äèåòå, áóäüòå óâå-

ðåíû — ýòè óïðàæíåíèÿ ïîêàæóòñÿ âàì öâå-

òî÷êàìè).

À åùå íåïëîõî áûëî áû çàïàñòèñü âåðîé â

÷óäåñà. Õîòÿ â íàøåì ìåòîäå íåò íè ìàëåéøåãî

íàìåêà íà âîëøåáñòâî èëè øàìàíñòâî. Çäåñü

íåò íè÷åãî ñâåðõúåñòåñòâåííîãî! Ýòî íå ïðàê-

òè÷åñêàÿ ìàãèÿ, à ÷èñòåéøàÿ íàóêà. Ïî÷åìó ÿ

òîãäà ðàíüøå íè÷åãî íå ñëûøàëà îá ýòîì ÷óäî-

äåéñòâåííîì ìåòîäå, ñïðîñèøü òû? Îòâåò

ïðîñò: à âäðóã îí òåáå è âïðàâäó ïîìîæåò? Âåäü

ýòîò ìåòîä ïîõóäåíèÿ â îòëè÷èå îò âñåõ îñòàëü-

íûõ íå òðåáóåò ïî÷òè íèêàêèõ ìàòåðèàëüíûõ

âëîæåíèé. À ÷òî æå áóäóò äåëàòü äîêòîðà, äèå-

òîëîãè, ïëàñòè÷åñêèå õèðóðãè, âëàäåëüöû ôèò-

íåñ-êëóáîâ, åñëè âñå íàó÷àòñÿ õóäåòü áåç èõ ïî-

ìîùè? Âïðî÷åì, íàø ìåòîä îòíþäü íå ïðîòèâî-

ðå÷èò ñòàíäàðòíûì ñïîñîáàì ñáðîñèòü âåñ. Òû

ìîæåøü ÷èòàòü ýòó êíèãó è îäíîâðåìåííî ñè-

äåòü íà äèåòå èëè çàíèìàòüñÿ éîãîé. Ïîæàëóé-

ñòà! Òàê áóäåò äàæå ýôôåêòèâíåå! Òàê ÷òî ñî-

âìåùàé ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå óïðàæ-

íåíèÿ, è ó òåáÿ âñå ïîëó÷èòñÿ âäâîå áûñòðåå.

Óäà÷è è â äîáðûé ïóòü!
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Ãëàâà 1
Çà ÷òî ìíå ýòî,

èëè Çà÷åì âàì ëèøíèå

êèëîãðàììû è êòî èõ ñîçäàåò?

Òû ñèäèøü íà äèåòàõ, äî ñåäüìîãî ïîòà ïû-

æèøüñÿ â ñïîðòçàëå, à ðåçóëüòàò âñå âðåìÿ ïî-

ëó÷àåòñÿ êàêîé-òî íåñòàáèëüíûé, âðåìåííûé.

Òîëüêî òû íà÷èíàåøü ñáðàñûâàòü, êàê âäðóã íè

ñ òîãî íè ñ ñåãî — îïà — è ñòàðûå êèëîãðàììû

âåðíóëèñü! Ïî÷åìó òàê? Íåóæåëè ëèøíèé

âåñ — ýòî áîðüáà íà âñþ æèçíü? Íåóæåëè òåáå

íå ñóæäåíî â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü ïðîñòî ðàñ-

ñëàáèòüñÿ è íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, âìåñòî òîãî

÷òîáû ñ îñòåðâåíåíèåì òðàòèòü âñå âðåìÿ è ñè-

ëû íà êîððåêöèþ ôèãóðû? Êîíå÷íî, íåò! Ðàç òû

âçÿëà â ðóêè ýòó êíèãó, çíà÷èò, òû ãîòîâà ìå-

íÿòüñÿ. À ðàç ãîòîâà — çíà÷èò, èçìåíèøüñÿ

î÷åíü ñêîðî. Íî åñëè òû íå õî÷åøü, ÷òîáû ïåðå-

ìåíû ê ëó÷øåìó áûëè âðåìåííûìè, òåáå íàäî

ïåðåñòàòü ïîñòîÿííî óáèðàòü ñèìïòîìû è ïî-

ñòàðàòüñÿ óçíàòü ïðè÷èíó. Ïðîáëåìà áîëüøèí-

ñòâà äåâóøåê â òîì, ÷òî îíè òðàòÿò ñëèøêîì
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ìíîãî äðàãîöåííîãî âðåìåíè íà áîðüáó ñ ëèø-

íèìè êèëîãðàììàìè, âìåñòî òîãî ÷òîáû îäèí

ðàç è íàâñåãäà óñòðàíèòü ïðè÷èíó èõ ïîñòîÿí-

íîãî âîçíèêíîâåíèÿ. Òàê äàâàé æå ïîïûòàåìñÿ

âûÿñíèòü, ïî÷åìó ó òåáÿ åñòü ëèøíèé âåñ èëè,

ïðàâèëüíåå ñêàçàòü, çà÷åì òåáå ëèøíèé âåñ?

................. Ïðàâèëî ¹ 1

ÊÒÎ ÂÈÍÎÂÀÒ È ×ÒÎ ÄÅËÀÒÜ?

Áîëüøèíñòâî èç íàñ ïðèâûêëè íà÷è-
íàòü ðåøåíèå ëþáîé ïðîáëåìû ñ ïîèñêà
âèíîâíûõ. Ïîðóãàëàñü ñ ìóæåì? Êîíå÷-
íî, ýòî åãî âèíà! Íå ñäàëà êâàðòàëüíûé
îò÷åò â ñðîê? Òàê ýòî âñå èç-çà ïðèäóð-
êîâ êîëëåã! À êòî, èíòåðåñíî, âèíîâàò â
òâîåì èçáûòî÷íîì âåñå?

Ìíîãèå äåâóøêè ëþáÿò èñêàòü ëþäåé è îá-

ñòîÿòåëüñòâà, âèíîâíûå â ëèøíèõ êèëîãðàììàõ.

Íàïðèìåð, ìîÿ ïîäðóãà Òàíÿ âûäâèíóëà çàáàâ-

íóþ òåîðèþ î òîì, ÷òî â æåíñêèõ ëèøíèõ êèëî-

ãðàììàõ âñåãäà âèíîâàòû òîëüêî ìóæ÷èíû! «Íó,

ñìîòðè, Âîâà ìåíÿ âñå âðåìÿ äîâîäèë, è ìíå

ïðèõîäèëîñü çàïèðàòüñÿ â êóõíå, ÷òîáû êàê-òî

âûïóñòèòü ïàð è óñïîêîèòüñÿ, — ðàññêàçûâàëà

Òàíÿ. — Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ÿ íàáðàñûâàëàñü
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íà õîëîäèëüíèê è ïîñëå êàæäîé íàøåé ññîðû

íàáèðàëà ïî ïÿòü ëèøíèõ êèëî». — «Ïîäîæäè-

êà, à Òîëèê? — ñïðîñèëà ÿ, — îí âåäü áûë ïðî-

ñòî àíãåë, è âû íèêîãäà íå ñïîðèëè, íî òû ïîñëå

íåãî ïðèáàâèëà åùå áîëüøå, ÷åì ïîñëå ñêàíäà-

ëèñòà Âîâû». Òàíÿ âîçìóùåííî õìûêíóëà: «Òàê

êòî æå íå çíàåò, ÷òî îò ñëèøêîì õîðîøåé è ñïî-

êîéíîé æèçíè äåâóøêè ïîëíåþò. Òîëèê ñàì âè-

íîâàò, ÷òî íå äàâàë ìíå ïîâîäà äëÿ ïåðåæèâà-

íèé, íåóäèâèòåëüíî, ÷òî îò òàêîé ìèðíîé, áåñ-

ïðîáëåìíîé æèçíè ìåíÿ ðàçíåñëî». Íà ñàìîì

äåëå íàéòè âèíîâíûõ âñåãäà ëåã÷å âñåãî!

Èíòåðåñíî, à êòî ñäåëàë âàñ ïûøêîé? Íå-

ñïðàâåäëèâàÿ ñóäüáà? Âàøè ðîäèòåëè ñ èõ äó-

ðàöêèìè ãåíàìè? Ïðîêëÿòûå ïîí÷èêè ñ èõ áåñ-

÷èñëåííûìè êàëîðèÿìè? Íåò, íåò è åùå ðàç

íåò!

«ß çíàþ, ýòî ìîÿ âèíà, ÷òî ÿ òàêàÿ òîë-

ñòàÿ, — ãîâîðèò ìîÿ çíàêîìàÿ Ëþáà, — ó ìåíÿ

íèêàêîé ñèëû âîëè. ß ïðîïóñêàþ çàíÿòèÿ â

ôèòíåñ-êëóáå è âîîáùå íåäîñòàòî÷íî ñòàðàþñü.

Åñëè áû ÿ ïî-íàñòîÿùåìó õîòåëà, òî íàâåðíÿêà

ñìîãëà áû ñòàòü ñòðîéíîé». Äóìàåòå, îíà ïðàâà?

À âîò è íåò! Âèíèòü ñåáÿ òîæå äîâîëüíî áåñ-

ñìûñëåííîå è äàæå âðåäíîå çàíÿòèå. ×óâñòâî

âèíû ìîæåò ïðîâîöèðîâàòü ñàìûå ðàçíûå çàáî-

ëåâàíèÿ. À âîò ïîõóäåíèþ îíî íèêàê íå ñïîñîá-
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ñòâóåò. Ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ, êòî æå íà ñà-

ìîì äåëå ðåøàåò, áûòü âàì õóäîé èëè ïîëíîé?

Íàâåðíîå, èç êóðñà øêîëüíîé áèîëîãèè òû

ïîìíèøü, ÷òî íàøå òåëî è ìîçã íåðàçðûâíî ñâÿ-

çàíû. Òåëî âëèÿåò íà ïñèõèêó è äóøåâíîå ñî-

ñòîÿíèå, à äóøåâíîå ñîñòîÿíèå, â ñâîþ î÷åðåäü,

âëèÿåò íà òåëî. Íàïðèìåð, òû ïðèíèìàåøü âà-

ëåðüÿíêó, òî åñòü âîçäåéñòâóåøü íà òåëî, à óñ-

ïîêàèâàåòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà. È íàîáîðîò. Íà-

øà ïñèõèêà è ìîçã ìîãóò ëåãêî âëèÿòü íà òåëî.

Âîò òîëüêî, ê ñîæàëåíèþ, äåëàåì ìû ýòî íà-

ñòîëüêî íåïðàâèëüíî, ÷òî ïðèíîñèì ñåáå áîëü-

øå âðåäà, ÷åì ïîëüçû.

Â ìèðå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ëþäåé, êîòî-

ðûå óìåþò ñàìè ðåãóëèðîâàòü ñâîþ òåìïåðàòó-

ðó è äàâëåíèå, íå ïðèáåãàÿ ê ïîìîùè ëåêàðñòâ.

Îíè ïðîñòî îòäàþò ñâîåìó òåëó êîìàíäó: ïîíè-

çèòü æàð, è èõ òåìïåðàòóðà äåéñòâèòåëüíî ïà-

äàåò äî íóæíîé îòìåòêè 36,6. Ýòî íå ìàãèÿ. Ýòî

ïðîñòîå óìåíèå óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì. ×òî æå,

ÿ ìîãó ïðîñòî ïîïðîñèòü ñâîå òåëî ïîõóäåòü äî

ïÿòèäåñÿòè êèëîãðàììîâ, è îíî ïîõóäååò, ñïðî-

ñèøü òû? Îòâå÷ó ïðèìåðíî òàê.

Òåîðåòè÷åñêè ýòî âîçìîæíî, è êàæäàÿ æåí-

ùèíà ìîæåò ñäåëàòü ñåáå ôèãóðó ñâîåé ìå÷òû

ïðîñòî ñ ïîìîùüþ ñèëû ìûñëè. Íî íà ïðàêòèêå

ýòîìó, êîíå÷íî, íàäî ó÷èòüñÿ. Ó÷èòüñÿ ìûñëèòü

ïîçèòèâíî, ó÷èòüñÿ ðàçâèâàòü ñèëó ìûñëè, ó÷èòü-
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ñÿ óïðàâëÿòü ñîáîé è ñâîåé æèçíüþ. Íåóæåëè

ýòî âîçìîæíî? Äà, îäíîçíà÷íî. Ýòî òðåáóåò áîëü-

øèõ óñèëèé, æåëàíèÿ, òåðïåíèÿ, âåðû â ñåáÿ è

îïòèìèçìà. Íî íèêàêèõ ñâåðõúåñòåñòâåííûõ

ñïîñîáíîñòåé èëè ñóïåðòàëàíòîâ òóò íå íóæíî!

×òîáû ó òåáÿ íå îñòàëîñü ñîìíåíèé â òîì,

÷òî ìîçã ìîæåò âëèÿòü íà òåëî ÷åëîâåêà, ïðèâå-

äó íàãëÿäíûé ïðèìåð. Â ïñèõîëîãèè ýòî íàçû-

âàåòñÿ «ýôôåêò áðåâíà íàä ïðîïàñòüþ». Ïîëî-

æè íà ïîë òîíêîå áðåâíî. Ñìîæåøü ëè òû ïðîé-

òè ïî íåìó, íå óïàâ? Íàâåðíÿêà! Ïðè÷åì ñ ëåã-

êîñòüþ. À òåïåðü ïðåäñòàâü ýòî æå áðåâíî íàä

áåçäîííîé ïðîïàñòüþ. Ñîãëàñèøüñÿ ëè òû òàê

æå ëåãêî ïðîéòè ïî íåìó òåïåðü? Íåò? Íî âåäü

áðåâíî òî æå ñàìîå. ×òî æå èçìåíèëîñü? Òâîå

îòíîøåíèå. Ïîÿâèëñÿ ñòðàõ. Ïîÿâèëàñü ìûñëü:

ÿ ìîãó óïàñòü è ðàçáèòüñÿ íàñìåðòü. À ýòà

ìûñëü, â ñâîþ î÷åðåäü, íå ìîæåò íå ïîäåéñòâî-

âàòü íà òâîå òåëî, íå íàðóøèâ òâîå ðàâíîâåñèå.

Òàêèì îáðàçîì, åñëè òû ïîïûòàåøüñÿ ïðîéòè

ïî áðåâíó íàä ïðîïàñòüþ, òî, ñêîðåå âñåãî, óïà-

äåøü, õîòÿ íà çåìëå âûïîëíÿëà ýòî æå óïðàæ-

íåíèå ñ ëåãêîñòüþ. Âîò òåáå íàãëÿäíûé ïðèìåð

òîãî, êàê òâîé ìîçã âëèÿåò íà òâîå òåëî. Òåïåðü

ñàìûì àêòóàëüíûì ñòàíîâèòñÿ âîïðîñ: à êàê

óïîðÿäî÷èòü ýòî âëèÿíèå, êàê âçÿòü åãî ïîä

ñâîé êîíòðîëü?
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................. Ïðàâèëî ¹ 2

×ÒÎ ÏÎÑÅÅØÜ, ÒÎ È ÏÎÆÍÅØÜ

Èíòåðåñíî, êàê ìîæíî «ïîñåÿòü» ëèø-
íèå êèëîãðàììû? Ïîåäàÿ ïëþøêè-âàò-
ðóøêè. Íî, èçâèíèòå, êó÷à õóäûøåê ïî-
åäàåò ýòè æå ñàìûå ïëþøêè-âàòðóøêè â
íåîãðàíè÷åííûõ êîëè÷åñòâàõ è ïî÷åìó-
òî íå ïîëíååò. Òàê, ìîæåò, äåëî â ÷åì-òî
äðóãîì?

Åñëè òû ïîëíåå, ÷åì áðåäîâûé àíîðåêñè÷-

íûé ïîäèóìíûé ñòàíäàðò, è ÷óâñòâóåøü ñåáÿ

íåêîìôîðòíî, åñëè òû ñ÷èòàåøü ñåáÿ òîëñòóø-

êîé, òî òû íåâîëüíî íà÷èíàåøü ìûñëèòü êàê

òîëñòóøêà. Èìåííî ýòè ìûñëè â ãîðàçäî áîëü-

øåé ñòåïåíè, ÷åì âñÿ âðåäíàÿ êàëîðèéíàÿ åäà,

ñïîñîáñòâóþò òâîåìó èçáûòî÷íîìó âåñó. Òû ìûñ-

ëåííî «ñååøü» ñåáå ëèøíèå êèëîãðàììû, íå-

óäèâèòåëüíî, ÷òî íà ïðàêòèêå òû èõ ïîæèíà-

åøü â âèäå íåíóæíûõ ñàíòèìåòðîâ íà òàëèè.

×åì æå îòëè÷àåòñÿ îáðàç ìûñëè ñòðîéíîé äå-

âóøêè îò îáðàçà ìûñëè ïîëíîé?

Ñàäÿñü çà îáåäåííûé ñòîë, ñòðîéíàÿ äåâóø-

êà èñïûòûâàåò òîëüêî óäîâîëüñòâèå îò âêóñíîé

åäû è ñ ðàäîñòüþ ëàêîìèòñÿ, íå ñ÷èòàÿ êàëî-

ðèè. Áîëüøèíñòâî ñòðîéíûõ äåâóøåê ïîíÿòèÿ

��

��� ���	
� �	
 ��	
�



íå èìååò, ñêîëüêî êàëîðèé ñîäåðæèò êàðòîøêà-

ôðè è ñêîëüêî êàëîðèé ìîæíî ïîòðåáëÿòü, ÷òî-

áû íå ðàñïîëíåòü. È ýòà íåîñâåäîìëåííîñòü íå

ìåøàåò èì îñòàâàòüñÿ õóäûìè. Ïîëíûå äåâóø-

êè çà÷àñòóþ, ñàäÿñü çà ñòîë, èñïûòûâàþò ïåðå-

æèâàíèÿ, ìóêè ñîâåñòè è ÷óâñòâî âèíû. Âàì êà-

æåòñÿ, âû ñîâåðøàåòå ïðåñòóïëåíèå, êîãäà ïüå-

òå êàïó÷÷èíî ñ øîêîëàäêîé èëè çàêàçûâàåòå

ïèööó. Âû äóìàåòå, ÷òî íåäîñòîéíû ïèòàòüñÿ

÷åì-òî áîëåå êàëîðèéíûì, ÷åì çåëåíûé ñàëàò.

Âû óâåðåíû, ÷òî íå ìîæåòå ñåáå ýòîãî ïîçâî-

ëèòü. Ïðåñòóïíîå ïîåäàíèå ôàñò-ôóäà ó âàñ ñî-

ïðîâîæäàåòñÿ íå óäîâîëüñòâèåì â ñòèëå: «Ììì,

îáîæàþ «Ìàêäîíàëäñ», à óãðûçåíèÿìè ñîâåñòè:

«Íó, âñå, òåïåðü ÿ òî÷íî çàïëûâó æèðîì». Äó-

ìàÿ òàê, âû, âî-ïåðâûõ, ëèøàåòå ñåáÿ óäîâîëü-

ñòâèÿ (À çà÷åì òîãäà åñòü ñëàäêóþ (îñòðóþ)

êàëîðèéíóþ è ò. ä. ïèùó, åñëè íå ðàäè óäîâîëü-

ñòâèÿ?), à âî-âòîðûõ, îòäàåòå ñâîåìó òåëó íåãà-

òèâíóþ êîìàíäó: «Çàïëûâó æèðîì, çàïëûâó

æèðîì, çàïëûâó æèðîì». È âàøåìó òåëó íå îñ-

òàåòñÿ íè÷åãî äðóãîãî, êðîìå êàê âûïîëíÿòü ýòó

êîìàíäó. È ïîâåðüòå, óêàçàíèå âàøåãî ïîäñîç-

íàíèÿ áóäåò ðåàëèçîâûâàòüñÿ íàìíîãî áûñòðåå,

÷åì ðåçóëüòàò éîãè, àýðîáèêè è äèåò.

Òàêèì îáðàçîì, ïîïðîáóéòå íà÷àòü ñ òîãî,

÷òîáû ìûñëèòü, êàê ñòðîéíàÿ äåâóøêà. Âàì

íóæíî íàó÷èòüñÿ äåëàòü ýòî óæå ñåé÷àñ. À èíà-

÷å, äàæå åñëè âû ïîõóäååòå äî ïàðàìåòðîâ
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Êåéò Ìîññ, íî ïðè ýòîì áóäåòå ñåáÿ êîðèòü çà

êàæäûé ñúåäåííûé êóñî÷åê è ïîñòîÿííî áîÿòü-

ñÿ, ÷òî êèëîãðàììû âåðíóòñÿ, âû íå òîëüêî íå

ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèÿ îò ñâîåãî ñòðîéíîãî òå-

ëà, íî è îêîí÷àòåëüíî çàãóáèòå íåðâíóþ ñèñòå-

ìó ïåðåæèâàíèÿìè. Âû âåäü õîòèòå ïîëó÷èòü

ðåçóëüòàò ðàç è íàâñåãäà, à íå ïîñòîÿííî ìî-

ðèòü ñåáÿ ãîëîäîì, ëèøü áû íå íàáðàòü âåñ. Òî-

ãäà íå óñòðàíÿéòå ïðèçíàêè ïîëíîòû. Ñîñðåäî-

òî÷üòåñü íà óñòðàíåíèè ïðè÷èíû âàøåé ïîëíî-

òû, òîãäà è ïðèçíàêè ïåðåñòàíóò ïðîÿâëÿòüñÿ.

À ïðè÷èíà ëèøíåãî âåñà â òîì, ÷òî ìû ñàìè ïî-

æèíàåì òî, ÷òî ïîñåÿëè.

................. Ïðàâèëî ¹ 3

ÊÈËÎÃÐÀÌÌÛ ÇÀÊÀÇÛÂÀËÈ?

Êàêèå ãëóïîñòè, âîçìîæíî, äóìàåøü
òû. Äà êàê ÿ ìîãëà çàêàçàòü ñåáå ïîëíî-
òó? ß âåäü, íàîáîðîò, î÷åíü ìå÷òàþ ïîõó-
äåòü. Êàê æå ÿ ìîãëà ñåáå ïîñåÿòü íå÷òî
ïðîòèâîïîëîæíîå ñâîèì ìå÷òàì?

Íà ñàìîì äåëå ÷àñòåíüêî ìû ïîëó÷àåì ñî-

âñåì íå òî, ÷òî õîòèì. Âîïðîñ ëèøü â òîì, ïî÷å-

ìó òàê ïîëó÷àåòñÿ? Äåëî â òîì, ÷òî ïîðîé, ïðî-

èçíîñÿ êàêèå-òî ñëîâà, ìû îãîâàðèâàåìñÿ, íà-
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ïðèìåð, ãîâîðèì: «Êàê çäîðîâî ó òåáÿ óäåëàíà

ñóìêà», âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñêàçàòü: «Êàê çäîðî-

âî îòäåëàíà ñóìêà». Ýòî åùå íàçûâàþò îãîâî-

ðî÷êîé ïî Ôðåéäó, êîãäà ìû íåâîëüíî ïðîèçíî-

ñèì íå òî, ÷òî õîòåëè, à òî, ÷òî äóìàëè íà ñàìîì

äåëå. Åùå â äðåâíîñòè ñóùåñòâîâàëî òàêîå ïî-

íÿòèå, êàê «íàêàðêàòü» èëè «áåäó íàêëèêàòü».

Òàê âîò, êèëîãðàììû òîæå ìîæíî íàêëèêàòü.

Ïðè÷åì íàâåðíÿêà òû çàíèìàåøüñÿ ýòèì î÷åíü

àêòèâíî, ïðîñòî ñàìà ýòîãî íå îñîçíàåøü è íå

çàìå÷àåøü. Âîò ïðèìåðû òèïè÷íûõ ñèòóàöèé, â

êîòîðûõ òû ìîæåøü ïðèâëåêàòü ê ñåáå ëèøíèé

âåñ:

1. Ïðèäÿ â ìàãàçèí, òû ñïðàøèâàåøü: «Ñêà-

æèòå, ó âàñ åñòü îäåæäà äëÿ ïîëíûõ (òîëñòûõ)

êðóïíûõ?» Èíòåðåñíî, çà÷åì òû ñàìà ñåáÿ íà-

çûâàåøü òîëñòîé? Ýòî êàê-òî ïîäíèìàåò òåáå

íàñòðîåíèå? Èëè êàêèì-òî ôàíòàñòè÷åñêèì îá-

ðàçîì ïîìîãàåò ïîõóäåòü? Ñêîðåå, íàîáîðîò, òû

äàåøü ñåáå óñòàíîâêó: ÿ — ïîëíàÿ. À òâîå òåëî

ïîñëóøíî åå ðåàëèçóåò. Âìåñòî ýòîãî ïîïðîñè

ïðîäàâöîâ ïîêàçàòü òåáå îäåæäó äëÿ äåâóøåê

«ñ íåñòàíäàðòíîé ôèãóðîé», «íåçàóðÿäíûìè

(ðîñêîøíûìè) ôîðìàìè» èëè, íà õóäîé êîíåö,

ïðîñòî ñêàæè ñâîé ðàçìåð. Íå áîéñÿ, ÷òî íàä òî-

áîé ïîñìåþòñÿ. Åñëè ïðîäàâåö àäåêâàòåí — îí

ëèøü âîñõèòèòñÿ òâîèì ìèðîâîñïðèÿòèåì, à åñ-

ëè íåò... ÷òî æ, âðà÷ íà áîëüíûõ íå îáèæàåòñÿ.

2. Äëÿ ñàìîóñïîêîåíèÿ òû çàíèìàåøüñÿ
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àóòîòðåíèíãîì, ïî ìíîãó ðàç ïîâòîðÿÿ: «ß íå-

òîëñòàÿ, ÿ íåòîëñòàÿ, ÿ íåòîëñòàÿ». Âîîáùå-òî,

àóòîòðåíèíã äåëî õîðîøåå. Âîò òîëüêî âûïîë-

íÿòü åãî íàäî ïðàâèëüíî! Íàø ìîçã íå âîñïðè-

íèìàåò îòðèöàòåëüíóþ ÷àñòèöó «íå». À ïîòîìó

òû íåâîëüíî ïðîãðàììèðóåøü ñåáÿ íà ïðÿìî

ïðîòèâîïîëîæíûé ðåçóëüòàò: «ß òîëñòàÿ, ÿ òîë-

ñòàÿ». Ëó÷øå çàìåíè îòðèöàòåëüíîå óòâåðæäåíèå

íà ïîçèòèâíîå: «ß ñòðîéíàÿ, ÿ êðàñèâàÿ è ò. ä.»

Ñëîâîì, äàòü ñåáå íåïðàâèëüíóþ óñòàíîâêó

è âçÿòü êóðñ íà ïðèáàâêó â âåñå íà ñàìîì äåëå

î÷åíü ëåãêî. Âíèìàòåëüíî ñëåäè çà ñâîèìè ìûñ-

ëÿìè. Êàê òîëüêî ïîéìàëà «âûñîêîêàëîðèéíóþ

ìûñëü» î ñâîåé ïîëíîòå, ñðàçó çàìåíÿé åå íà

ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíóþ, ïîçèòèâíóþ, ÷òîáû

íå äàòü ìûñëè îáðåñòè ìàòåðèàëüíîå âîïëîùå-

íèå â ëèøíèõ êèëîãðàììàõ.

................. Ïðàâèëî ¹ 4

ÂÛÃÎÄÍÎÅ ÄÅËÜÖÅ!

Êàçàëîñü áû, â èçáûòî÷íîì âåñå — êó-
÷à íåäîñòàòêîâ è íè îäíîãî ïðåèìóùåñò-
âà. È âñå-òàêè â ëþáîì, äàæå ñàìîì îòðè-
öàòåëüíîì ÿâëåíèè ìîæíî íàéòè ñâîè
ïîçèòèâíûå ñòîðîíû...
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À êàêèå âûãîäû òû ïîëó÷àåøü îò èçáûòî÷-

íîãî âåñà? Âîçìîæíî, ýòîò âîïðîñ ïîêàæåòñÿ

òåáå áåññìûñëåííûì è ãëóïûì. Ìîë, äà ÷òî ÿ ñ

ýòîãî ìîãó ïîëó÷èòü? Íî âåäü åñëè òû âñå âðåìÿ

ïûòàåøüñÿ ïîõóäåòü, à òâîå òåëî ýòîìó ðüÿíî

ïðîòèâèòñÿ, íà òî äîëæíà áûòü êàêàÿ-òî îñîáàÿ

ïðè÷èíà. Òåïåðü òû óæå çíàåøü, ÷òî òâîèì òå-

ëîì è òâîèì âåñîì óïðàâëÿåò òâîé ìîçã. È ðàç

òâîé ìîçã âîïðåêè òâîèì ñòàðàíèÿì íå äàåò òå-

áå èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà, çíà÷èò, ó íåãî

åñòü íà ýòî êàêàÿ-òî îñîáàÿ ïðè÷èíà. Íàâåðíÿêà

òâîé ìîçã æåëàåò òåáå äîáðà è ñòàðàåòñÿ îò ÷å-

ãî-òî òåáÿ óáåðå÷ü. Âîò òîëüêî îò ÷åãî? Çàäàé

ñåáå âîïðîñ: êàêèå ïðåèìóùåñòâà ÿ ïîëó÷àþ,

îñòàâàÿñü ïîëíîé?

Íà ñàìîì äåëå âàðèàíòîâ ìîæåò áûòü äî-

âîëüíî ìíîãî. Íàïðèìåð:

1. ß ìîãó ðàññëàáèòüñÿ è íè÷åãî íå äåëàòü.

Åñòü âñå ÷òî ïîïàëî â ëþáûõ êîëè÷åñòâàõ. Âà-

ëÿòüñÿ íà äèâàíå ïåðåä òåëåâèçîðîì. Åñëè ïî-

õóäåþ, ìíå ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü ìàññó ñèë,

÷òîáû ïîääåðæèâàòü ôèçè÷åñêóþ ôîðìó. Äà è

âîîáùå âñþ ìîþ æèçíü ïðèäåòñÿ èçìåíèòü,

âêëþ÷èâ â íåå ñïîðòçàëû, íàãðóçêè è ò. ä. Äà íà

ôèãà ìíå âîîáùå ðóøèòü âñþ ìîþ æèçíü? Óæ

ëó÷øå ìàõíóòü íà âñå ðóêîé è ñúåñòü åùå îäèí

çàìå÷àòåëüíûé ïèðîæîê.

2. Ñòàíó õóäîé, ìóæèêè ñðàçó íà÷íóò âîñ-
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ïðèíèìàòü ìåíÿ êàê ñåêñóàëüíûé îáúåêò, à ÿ

õî÷ó, ÷òîáû ìåíÿ öåíèëè êàê ëè÷íîñòü. ×òîáû

íå ñ÷èòàëè òîùåé äóðîé!

3. Íà ñàìîì äåëå ÿ õî÷ó, ÷òîáû ìåíÿ ïî-

ëþáèëè òàêîé, êàêàÿ ÿ åñòü! Õâàòèò ñ ìåíÿ

ýòèõ ïóñòûõ ñòðåìëåíèé ê íåäîñòèæèìîìó

èäåàëó. ß õî÷ó, ÷òîáû ìåíÿ ëþáèëè íå çà

ñòðîéíûå íîãè, à çà òî, ÷òî ÿ èìåííî òàêàÿ, êà-

êàÿ ÿ åñòü ñåé÷àñ, ñî âñåìè äîñòîèíñòâàìè è

íåäîñòàòêàìè.

4. Ñòàíó ñòðîéíîé è êðàñèâîé, ñðàçó ïîëó÷ó

ïîâûøåííîå ìóæñêîå âíèìàíèå. Ëþáîâü-ìîð-

êîâü, ðîìàíû, îòíîøåíèÿ. Âðîäå õî÷åòñÿ, íî ñ

äðóãîé ñòîðîíû — ýòî òàêîé íàïðÿã! Ìóæèêè

âñå ïðåäàòåëè, êîçëû. Èçìåíÿþò, áðîñàþò, èç-

äåâàþòñÿ. ×åì òåðïåòü òàêóþ áîëü, óæ ëó÷øå

îñòàâàòüñÿ ïûøêîé è ëàêîìèòüñÿ â ñâîå óäî-

âîëüñòâèå ÷åì çàõî÷ó. Â îòëè÷èå îò ìóæèêîâ

ïîí÷èêè íèêîãäà òåáÿ íå ïðåäàäóò!

Ýòî äàëåêî íå ïîëíûé ñïèñîê ïðè÷èí, ïî êî-

òîðûì òû â ãëóáèíå äóøè ìîæåøü íå æåëàòü

ðàññòàâàòüñÿ ñ êèëîãðàììàìè. Ýòî æåëàíèå

áåññîçíàòåëüíîå, ïîòîìó ïîíÿòü åãî íå òàê ïðî-

ñòî. Åñëè íå ìîæåøü ñàìà îïðåäåëèòü ñâîè ïîä-

ñîçíàòåëüíûå âûãîäû îò ïîëíîòû, îáðàòèñü ê

ïñèõîòåðàïåâòó, êîòîðûé ïîìîæåò òåáå ðàçî-

áðàòüñÿ â ýòîì.
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ÓÍÈÆÅÍÍÛÅ È ÎÑÊÎÐÁËÅÍÍÛÅ

Î äåòñêèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàâìàõ
îáîæàþò ïèñàòü âî âñåõ êíèãàõ è ñòàòüÿõ
ïîïóëÿðíîé ïñèõîëîãèè, íî ïî÷òè íèêòî
íå óïîìèíàåò, ÷òî äåòñêàÿ òðàâìà ìîæåò
ñòàòü ïðè÷èíîé èçáûòî÷íîãî âåñà.

Âûäàþùèéñÿ ïñèõîëîã Ëèç Áóðáî âûÿâèëà

è îïèñàëà ïÿòü ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ âèäîâ

ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàâì, êîòîðûå ìåøàþò ÷åëî-

âåêó áûòü ñîáîé è æèòü ïîëíîé ãàðìîíè÷íîé

æèçíüþ. Îäíà èç òàêèõ òðàâì — «óíèæåííûé» —

êàê ðàç ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé òàêèå ôèçè÷å-

ñêèå ïîñëåäñòâèÿ, êàê ïîëíîòà è èçáûòî÷íûé âåñ.

Ó âàñ, ñêîðåå âñåãî, åñòü òðàâìà «óíèæåííî-

ãî», åñëè:

— âàøà ôèãóðà íàïîìèíàåò øàð èëè êîëîá-

êà. Òî åñòü ó âàñ êðóãëîå ëèöî, ïóõëûå ðóêè, íî-

ãè è îêðóãëîå òóëîâèùå ïðè íèçêîì ðîñòå;

— âû ÷àñòî ñòûäèòåñü ñåáÿ èëè äðóãèõ, áîè-

òåñü âûçâàòü ñòûä;

— çíàåòå ñâîè ïîòðåáíîñòè, íî íå ïðèñëó-

øèâàåòåñü ê íèì;

— ìíîãî âçâàëèâàåòå íà ñåáÿ (êàê ïðàâèëî,

÷óæèõ ïðîáëåì);
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— â ãëóáèíå äóøè áîèòåñü ñâîáîäû, òàê êàê

îíà àññîöèèðóåòñÿ ó âàñ ñ íåñäåðæàííîñòüþ, à âû

âñåãäà áîèòåñü ïåðåñòóïèòü ðàìêè äîçâîëåííîãî;

— çàìåíÿåòå ñåêñ åäîé;

— ñòðàäàåòå áîëÿìè â ñïèíå, ïëå÷àõ, ãîðëå.

Ïðè ñîâïàäåíèè íåñêîëüêèõ ïðèçíàêîâ çíàé-

òå, ÷òî ó âàñ òðàâìà «óíèæåííîãî». Îñîáåííî

âàæíûì ïðèçíàêîì, ñ òî÷êè çðåíèÿ Ëèç Áóðáî,

ÿâëÿåòñÿ òåëîñëîæåíèå. Ïî åå òåîðèè, òåëî —

ãëàâíûé è ñàìûé âåðíûé áàðîìåòð íàøåãî

âíóòðåííåãî ìèðîîùóùåíèÿ è äóøåâíîãî ñî-

ñòîÿíèÿ. ×åëîâåê ñ òðàâìîé «óíèæåííîãî», êàê

ïðàâèëî, ïðèêðûâàåòñÿ ìàñêîé «ìàçîõèñò». Ïðî-

ëèâàÿ íà ñåáÿ êåò÷óï èëè ãîðÿ÷èé øîêîëàä, òà-

êîé ÷åëîâåê îáû÷íî âèíîâàòî ãîâîðèò: «Êàêîé

æå ÿ íåóêëþæèé (òîëñòûé, íåïîâîðîòëèâûé)» è

ò. ä. Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìû ðàññêàæåì âàì î

òîì, êàê ïðåîäîëåâàòü òðàâìó «óíèæåííîãî», à

âìåñòå ñ íåé è ñâîé èçáûòî÷íûé âåñ.

................. Ïðàâèëî ¹ 6

ÊÐÓÃÎÌ ÏÐÅÄÀÒÅËÈ

Åùå îäíà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ òðàâìà,
ñïîñîáíàÿ âûëèâàòüñÿ â ëèøíèå êèëî-
ãðàììû íà òåëå, — òðàâìà ïðåäàòåëüñòâà.
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Ýòó òðàâìó ïîëó÷àþò â äåòñòâå, è íàíîñèò

åå, êàê ïðàâèëî, ðîäèòåëü ïðîòèâîïîëîæíîãî

ïîëà. Âïðî÷åì, íå ñòîèò âèíèòü îòöà. Âïîëíå

âîçìîæíî, ÷òî îí íå õîòåë âàñ ïðåäàòü, áîëåå

òîãî, âîçìîæíî, îí äàæå íå ñäåëàë íè÷åãî ïðå-

äîñóäèòåëüíîãî. Ïðîñòî íåêèé åãî ïîñòóïîê íå

îïðàâäàë âàøèõ îæèäàíèé, è âû ðàñöåíèëè ýòî

êàê ïðåäàòåëüñòâî. Ëèç Áóðáî òàêæå îïèñàëà

äàííûé ôåíîìåí â ñâîåé êíèãå «Ïÿòü òðàâì, êî-

òîðûå ìåøàþò áûòü ñàìèì ñîáîé». Äåâóøêà, èñ-

ïûòàâøàÿ íåêîå ïðåäàòåëüñòâî îò îòöà (âîç-

ìîæíî, ñîâñåì íåçíà÷èòåëüíîå, êîòîðîå äàæå

íå îòëîæèëîñü â åå ïàìÿòè), âïîñëåäñòâèè ñòàë-

êèâàåòñÿ ñ ÷åì-òî ïîäîáíûì âñþ ñâîþ æèçíü.

Êàæäûé î÷åðåäíîé åå ìóæ÷èíà êðóøèò åå äî-

âåðèå èëè íå îïðàâäûâàåò åå îæèäàíèÿ.

Ó âàñ åñòü òðàâìà ïðåäàííîãî, åñëè:

— ó âàñ ñèëüíîå, ìîùíîå òåëî, ñ øèðîêèìè,

òÿæåëîâàòûìè áåäðàìè è æèâîòèê êîëåñîì. Åñ-

ëè â öåëîì âàøà ôèãóðà âïîëíå ïðîïîðöèî-

íàëüíà, à âîò íèæíÿÿ ÷àñòü: æèâîò, òàëèÿ è

áåäðà òÿæåëîâàòû è ïîëíîâàòû, çíà÷èò, ýòî

âàø ñëó÷àé.

— ó âàñ ïðèñòàëüíûé è ïðîíèöàòåëüíûé

âçãëÿä;

— âû ÷àñòî ïðîèçíîñèòå ñëåäóþùèå ñëîâà è

ñëîâîñî÷åòàíèÿ: «ÿ ìîãó», «ÿ ñàìà!», «ÿ òàê è

çíàëà», «äîâåðüñÿ ìíå (ïîëîæèñü íà ìåíÿ)»;

— âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ îòâåòñòâåííîé è ñèëü-
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íîé è òåì íå ìåíåå íå ñäåðæèâàåòå èëè ñ òðó-

äîì ñäåðæèâàåòå ñâîè îáåùàíèÿ;

— âû íåòåðïåëèâû è íåòåðïèìû, ñ÷èòàåòå

ñåáÿ ïðàâîé è ñòðåìèòåñü óáåäèòü â ýòîì âñåõ;

— ñòðåìèòåñü ëþáîé öåíîé êîíòðîëèðîâàòü

âñå è âñåõ âîêðóã;

— âîçìîæíî, ñòðàäàåòå íàðóøåíèÿìè ïè-

ùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû.

Îïÿòü-òàêè ñàìûé âåðíûé ïðèçíàê íàëè÷èÿ

ó âàñ òðàâìû ïðåäàòåëüñòâà — ýòî ñïåöèôè÷å-

ñêîå òåëîñëîæåíèå ñ òÿæåëûì íèçîì. ×åì áîëåå

ïóõëûé ó âàñ æèâîò è ÷åì øèðå áåäðà, òåì áî-

ëåå ÿðêî âûðàæåíà ó âàñ òðàâìà ïðåäàòåëüñòâà.

Äëÿ ëþäåé ñ òàêîé òðàâìîé õàðàêòåðíà ìàñ-

êà êîíòðîëåðà. Ýòî íàâÿç÷èâîå æåëàíèå ñëå-

äèòü çà âñåì ïðîèñõîäÿùèì, äåðæàòü ïîä ñâîèì

íàäçîðîì íå òîëüêî âñåõ áëèçêèõ è íå î÷åíü

ëþäåé, íî è æèçíü, ñòèõèè, ñëîâîì, âñå, âñå, âñå!

Ñîãëàñíî òåîðèè Ëèç Áóðáî, åñëè âû âûëå÷èòå

ýòó äóøåâíóþ òðàâìó, òî â òå÷åíèå îäíîãî-äâóõ

ëåò âñå åå ôèçè÷åñêèå ïðèçíàêè, âêëþ÷àÿ ëèø-

íèé âåñ íà òàëèè è áåäðàõ, óéäóò áåç êàêèõ-ëè-

áî äîïîëíèòåëüíûõ óñèëèé. Êàê ðàáîòàòü ñ

òðàâìîé ïðåäàòåëüñòâà, ìû ðàññêàæåì â ñëå-

äóþùèõ ãëàâàõ, à ïîêà ïðîñòî ïîñòàðàéòåñü ïî-

äóìàòü è âûÿñíèòü, ïðèñóùà ëè âàì ýòà òðàâìà

è ìîãëà ëè îíà ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé âàøèõ «âå-

ñîâûõ ïåðåæèâàíèé».
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ÍÈ ÇÀ ×ÒÎ È ÍÈÊÎÃÄÀ

Ëó÷øèé ñïîñîá ïîëó÷èòü íå÷òî — ýòî

âîçíåíàâèäåòü ýòî ñàìîå íå÷òî âñåì

ñåðäöåì è äóøîé. Åñëè êîãäà-òî òû ÷àñ-

òåíüêî âûñòóïàëà ñ çàÿâëåíèÿìè òèïà:

«Íåíàâèæó òîëñòÿêîâ», — íå óäèâëÿéñÿ,

÷òî ñåé÷àñ òû ïîïîëíèëà èõ ðÿäû.

Ôîðìû íåïðèÿçíè áûâàþò ðàçíûìè. È òâîå

íåïðèÿòèå ïîëíîòû ìîãëî âûðàæàòüñÿ êàê óãîä-

íî. Ìîæåò áûòü, òû óäèâëåííî îãëÿäûâàëàñü

âñëåä ïîëíûì æåíùèíàì è äóìàëà ïðè ýòîì:

«Êàêîé óæàñ! Êàê ìîæíî ñåáÿ òàê çàïóñêàòü».

Èëè îñóæäàëà òåõ, êòî ìíîãî åë: «Âîò âåäü îá-

æîðû! Ñîâåðøåííî íå ñëåäÿò çà ñîáîé è ñâîèì

ïèòàíèåì». Èëè äàæå òîðæåñòâåííî êëÿëàñü

ñåáå: «Íèêîãäà òàêîé íå ñòàíó».

Íî, êàê ãëàñèò íàçâàíèå îäíîãî èç ôèëüìîâ

î Äæåéìñå Áîíäå: «Íèêîãäà íå ãîâîðè íèêîãäà».

È âîò ñåãîäíÿ òû ñàìà ïî÷åìó-òî îêàçàëàñü íà

ìåñòå òåõ ñàìûõ ëþäåé, êîòîðûõ íåäîëþáëèâà-

ëà, îñóæäàëà, êðèòèêîâàëà. ×òî ýòî? Èçîùðåí-

íîå íàêàçàíèå? Íåò, âñåãî ëèøü óðîê! Òåáå ñëå-

äóåò çíàòü, ÷òî êðàñîòà èìååò ìíîæåñòâî ôîðì

è âîïëîùåíèé. È ïðèíèìàòü åå íàäî â ëþáîì.
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Ê ñëîâó, ïðèíèìàòü — íå çíà÷èò ïîêîðíî ñîãëà-

øàòüñÿ: äà, òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ÷òî áûòü ïîë-

íîé — ýòî çäîðîâî, è ñîãëàñíà îñòàâàòüñÿ òàêîé

äî êîíöà æèçíè. Íåò! Ïðèíèìàòü — âñåãî ëèøü

çíà÷èò íå ñóäèòü! Âñå ëþäè ðàçíûå, íî äëÿ ïñè-

õè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ íàì íåîáõîäè-

ìî íàó÷èòüñÿ æèòü â ãàðìîíèè ñ ëþáûìè ëþäüìè:

òîëñòûìè, òîíêèìè, âåëèêàíàìè, êîðîòûøêàìè.

È åùå îäèí ìàëåíüêèé ñåêðåò: îñóæäàÿ êî-

ãî-òî, òû íà ñàìîì äåëå îñóæäàåøü ñåáÿ. Îá

ýòîì ïèñàëè ìíîãèå òàëàíòëèâûå ïñèõîëîãè.

Íàïðèìåð, Ëóèçà Õåé. Íî íàâåðíÿêà òû çàìå-

÷àëà äåéñòâèå ýòîãî çàêîíà è â ñâîåé æèçíè.

Ïðîâåäè ýêñïåðèìåíò: âñïîìíè, êîãî è êîãäà òû

ñèëüíî çà ÷òî-òî êðèòèêîâàëà?

Íàïðèìåð, ÿ ñàìà óæàñíî êðèòèêîâàëà îäíó

áåçóìíî òàëàíòëèâóþ äåâ÷îíêó, êîòîðàÿ ñ ëåã-

êîñòüþ ïîñòóïèëà â Ãíåñèíêó. Îáëàäàÿ ïîòðÿ-

ñàþùèì ãîëîñîì, îíà ïî÷òè íå ãîòîâèëàñü. È âî-

îáùå áûëà èç òåõ íå ñàìûõ òðóäîëþáèâûõ ëþ-

äåé, êòî òåì íå ìåíåå âñåãî äîáèâàåòñÿ èãðàþ÷è.

ß ñóäèëà åå çà ëåíü. «Êàê æå òàê, — äóìàëà

ÿ, — âåäü åñëè æèçíü îäàðèëà òåáÿ òàëàíòîì,

òû äîëæåí åùå áîëüøå âêàëûâàòü, ÷òîáû äîêà-

çàòü, ÷òî òû äîñòîèí! Òû äîëæåí ðàçâèâàòü

ñâîé òàëàíò, à íå ïðîñòî ïîëüçîâàòüñÿ åãî íàëè-

÷èåì». Äîâîëüíî ñêîðî ÿ ïîíÿëà, ÷òî äåëàþ òî÷-

íî òàê æå. ß âîâñþ ïîëüçóþñü ñâîèì òàëàíòîì,

ìàëî ÷òî ïðè ýòîì äåëàÿ äëÿ åãî ðàçâèòèÿ è óê-

ðåïëåíèÿ. Òàê ÷òî, çàãëÿíóâ â ñåáÿ, òû ïîé-
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ìåøü, ÷òî ïîëó÷àåøü òî, ÷òî îòâåðãàåøü è îò-

ðèöàåøü âñåìè ñèëàìè äóøè.

È òâîÿ ïîëíîòà ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì

èìåííî òàêîãî îñóæäåíèÿ è îòðèöàíèÿ. Áîëåå

ïîäðîáíûå ðåêîìåíäàöèè ïî èçáàâëåíèþ îò

ýòîãî íåäîñòàòêà ìû äàäèì â äàëüíåéøèõ ãëà-

âàõ, à ïîêà ëèøü äâà ïðîñòûõ ñîâåòà. Âûáðîñè

èç ñâîåãî ëåêñèêîíà ñëèøêîì êàòåãîðè÷íûå

ñëîâà: âñå, âñåãäà, íèêîãäà, íèêòî è ò. ä. Íàïðè-

ìåð: âñå ìóæèêè — ïðåäàòåëè, âñå ïîëíûå ëþ-

äè — ëåíòÿè, ÿ íèêîãäà íå îïóùóñü äî óïîòðåá-

ëåíèÿ ôàñò-ôóäà è ò.ä.

À óâèäåâ ïîëíîãî ÷åëîâåêà íà óëèöå, âìåñòî

íåãàòèâíîãî: «Êàêîé æèðíûé! Ïîíèìàþ, ÿ ïîë-

íîâàòà, íî ýòî óæå ïîëíûé êîøìàð, îí æå âîò-

âîò ëîïíåò, êàê øàðèê!» — ñêàæè ñåáå: «Êðàñîòà

èìååò ìíîãî ðàçíûõ ôîðì è âîïëîùåíèé, è ÿ ñ

ðàäîñòüþ ïðèíèìàþ èõ âñå!» èëè: «Âñå ïîçíàåò-

ñÿ â ñðàâíåíèè, íà ôîíå ýòîãî ÷åëîâåêà ÿ âûãëÿ-

æó ïðîñòî òîï-ìîäåëüþ, êàê çäîðîâî, ÷òî îí âñòðå-

òèëñÿ íà ìîåì ïóòè è ïîäíÿë ìíå íàñòðîåíèå».
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ÂÑÅ ÏÎÇÍÀÅÒÑß Â ÑÐÀÂÍÅÍÈÈ

Íàâåðíîå, òû íå ðàç ñëûøàëà èçâåñò-
íóþ ïðèñêàçêó: ÷òî èìååì, íå õðàíèì, ïî-
òåðÿâøè, ïëà÷åì. À êàêîå îòíîøåíèå ýòî
èìååò ê ïîëíîòå, ñïðîñèøü òû.
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Êàê íè ñòðàííî, ñàìîå íåïîñðåäñòâåííîå. Âñå

âåäü ïîçíàåòñÿ â ñðàâíåíèè, è âåñ â òîì ÷èñëå.

Âîçìîæíî, êîãäà-òî âåñ â 66 êã êàçàëñÿ òåáå

ñëèøêîì áîëüøèì, à òåïåðü òû âåñèøü 80 è ñ

òîñêîé âñïîìèíàåøü ñ÷àñòëèâûå äåíüêè, êîãäà

âåñèëà âñåãî 66!

Íàø îðãàíèçì óñòðîåí òàêèì îáðàçîì, ÷òî

îí íå ñëèøêîì æàëóåò êðèòèêó. Îñîáåííî ñàìî-

êðèòèêó. Åñëè äåâóøêà ïåðåä çåðêàëîì ïðè-

äèð÷èâî ðàçãëÿäûâàåò ñêëàäêè ó ñåáÿ íà òàëèè

è æàëóåòñÿ íà ëèøíèå äåñÿòü êèëîãðàìì, êîòî-

ðûå íèêàê íå óäàåòñÿ ñáðîñèòü, îðãàíèçì ìî-

æåò îòðåàãèðîâàòü íà òàêèå îáèäíûå ñëîâà è

ìûñëè ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíî: íàáðàòü åùå

äâàäöàòü êèëîãðàìì, ÷òîáû òû ïîíÿëà, ÷òî

ðàíüøå âñå áûëî íå òàê óæ ïëîõî.

Îäíàêî ýòî åùå íå âñå. Åñëè ñ âåñîì â âî-

ñåìüäåñÿò êèëîãðàìì òû îïÿòü ïðîäîëæàåøü

æàëîâàòüñÿ íà æèçíü è îáèæàòü ñâîå òåëî ñëî-

âàìè âðîäå: «òîëñòóõà, óðîäêà, æèðíàÿ êîðî-

âà», íå ñîìíåâàéñÿ, òåëî âíîâü ðàçäàñòñÿ, è òû

áóäåøü âåñèòü åùå áîëüøå. È òàê áóäåò ïîâòî-

ðÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà òû íå óñâîèøü óðîê. À â

÷åì æå óðîê, ñïðîñèøü òû? À â òîì, ÷òî äåâóø-

êàì ïîðà íàó÷èòüñÿ öåíèòü òî, ÷òî ó íèõ åñòü,

óæå ñåé÷àñ. Äîïóñòèì, ó òåáÿ åñòü ëèøíèé âåñ.

Äîïóñòèì, òû ñîáèðàåøüñÿ åãî ñáðîñèòü.

Íà÷íè ñ òîãî, ÷òî ïîáëàãîäàðè ñâîå òåëî çà òî,

÷òî âåñèøü âñåãî âîñåìüäåñÿò êèëîãðàìì, à íå

ñòî âîñåìüäåñÿò. Ïîäóìàé, ÷òî â ìèðå åñòü ëþäè
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íàìíîãî òîëùå òåáÿ, è çàðÿäèñü îïòèìèçìîì.

Åñëè ïîñëå äîëãîé äèåòû èëè óïîðíûõ òðåíèðî-

âîê òû ñêèíóëà «âñåãî» ïÿòü (äåñÿòü), ïÿòíà-

äöàòü êèëîãðàìì, êîãäà ðàññ÷èòûâàëà íà áîëåå

ñóùåñòâåííûé ðåçóëüòàò, íè â êîåì ñëó÷àå íå

îáâèíÿé ñâîå òåëî. Ïîáëàãîäàðè åãî çà òî, ÷òî

îíî ïîõóäåëî. Ðàäóéñÿ ëþáîìó ðåçóëüòàòó óæå

ñåé÷àñ. Ýòà ðàäîñòü è áëàãîäàðíîñòü íà ñàìîì

äåëå ïîìîãàþò òåáå â ôîðìèðîâàíèè ïðåêðàñ-

íîé ôèãóðû êóäà áîëüøå, ÷åì ñàìûå òÿæêèå

óïðàæíåíèÿ.
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ÆÅÍÑÊÈÅ ÇÀÌÎÐÎ×ÊÈ

×òî ìîæåò áûòü ïðèÿòíåå ìóæñêîãî
âíèìàíèÿ è ñîçíàíèÿ ñîáñòâåííîé æå-
ëàííîñòè?! Îêàçûâàåòñÿ, íå êàæäàÿ äå-
âóøêà õî÷åò áûòü îáúåêòîì ìóæñêîãî
âîæäåëåíèÿ. Âî èçáåæàíèå ñòàòóñà îáú-
åêòà ìóæñêèõ ñåêñóàëüíûõ ôàíòàçèé
ìíîãèå äåâóøêè áåññîçíàòåëüíî èäóò íà
ñàìûå ñòðàííûå ìåðû...

Íàïðèìåð, ïðèáàâêà â âåñå! Êîíå÷íî, ìàëî

êòî èç äåâóøåê ñîçíàòåëüíî ãîâîðèò ñåáå: «Íå

õî÷ó ÿ, ÷òîáû ýòè ãðÿçíûå ñàìöû ïèòàëè êàêèå-

òî ãðÿçíûå ôàíòàçèè íà ìîé ñ÷åò, ëó÷øå îáú-
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åìñÿ ôàñò-ôóäîì, ñòàíó òîëñòîé è íåæåëàííîé,

è óæ òîãäà íèêòî ìåíÿ íå çàõî÷åò». Íî ïîäîá-

íûå óñòàíîâêè î÷åíü ÷àñòî ñîõðàíÿþòñÿ íà áåñ-

ñîçíàòåëüíîì óðîâíå.

Èíîãäà ìóæñêîå âîæäåëåíèå, ïîõîòëèâûå

âçãëÿäû è ïîøëûå ëþáåçíîñòè ÿâëÿþòñÿ äëÿ

äåâóøêè ÷åì-òî ïðîòèâíûì, ãðÿçíûì, îòòàëêè-

âàþùèì. Òåðïåòü ñåêñóàëüíûå äîìîãàòåëüñòâà

èëè ïðîñòî ôðèâîëüíûå øóòî÷êè äëÿ òàêîé äå-

âóøêè — íàñòîÿùèé ñòðåññ, âîò òóò-òî åå ïîä-

ñîçíàíèå è ïðèõîäèò åé íà ïîìîùü. Îðãàíèçì

íà÷èíàåò àêòèâíî èñêàòü ñïîñîáû èçáàâëåíèÿ

îò ñòðåññà â âèäå íàâÿç÷èâîãî ìóæñêîãî âíèìà-

íèÿ è áûñòðî íàõîäèò òàêîé ñïîñîá, ïîäêèäûâàÿ

äåâóøêå ëèøíèå êèëîãðàììû, êîòîðûå ñ òî÷êè

çðåíèÿ åå äóøåâíîãî ñïîêîéñòâèÿ âîâñå äàæå

íå ëèøíèå. Âåäü îíè çàùèùàþò åå îò ìóæñêîé

ïîõîòè, à çíà÷èò, äåëàþò ïîëåçíîå äåëî. Â ýòîì

ñëó÷àå ðàññòàòüñÿ ñ òàêèìè «íåëèøíèìè êèëî-

ãðàììàìè» áûâàåò î÷åíü òðóäíî.

Ìîÿ ïîäðóãà Îëüãà áûëà îäíîé èç òåõ ñ÷àñò-

ëèâûõ äåâóøåê, êîòîðóþ ëþáÿò âñå ìóæ÷èíû

çà åå âåñåëûé äîáðûé íðàâ. Åé âñåãäà èñêëþ÷è-

òåëüíî âåçëî íà õîðîøèõ ïàðíåé. Íî, íåñìîòðÿ

íà ïîâûøåííîå ìóæñêîå âíèìàíèå, Îëüãà íå

ñïåøèëà ðàññòàâàòüñÿ ñ äåâñòâåííîñòüþ. Ó íåå

áûëà ñòàðîìîäíàÿ ìå÷òà: ëèøèòüñÿ íåâèííîñòè

â ïåðâóþ áðà÷íóþ íî÷ü ñ òåì ñàìûì ëþáèìûì è

åäèíñòâåííûì ïðèíöåì. Òàê âûøëî! Âåðíåå, îò-
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÷àñòè òàê, ïîòîìó ÷òî â «âîëøåáíóþ, ïåðâóþ

íî÷ü» ëþáèìûé ïðèíö ïðåâðàòèëñÿ â ãîëîäíîãî,

ãðóáîãî ñàìöà, âûòâîðÿâøåãî ñîâåðøåííî íåïî-

òðåáíûå, íà Îëüãèí âçãëÿä, âåùè. Ñëîâîì, èí-

òèìíàÿ æèçíü íå çàäàëàñü.

Îëüãó ñ òåõ ïîð ñåêñ íå èíòåðåñîâàë. Íî ïî-

ñêîëüêó îíà áûëà î÷åíü õîðîøåíüêîé, òî ñàìà

îíà ïðîäîëæàëà êàçàòüñÿ ëàêîìûì êóñî÷êîì

äëÿ ñåêñóàëüíî îçàáî÷åííûõ ìóæ÷èí. ×åðåç êà-

êîå-òî âðåìÿ Îëüãà íà÷àëà áûñòðî ïîïðàâëÿòü-

ñÿ. Êàçàëîñü áû, ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ôàêòàìè

íå áûëî ñâÿçè. È òåì íå ìåíåå... Âñå äèåòû è óï-

ðàæíåíèÿ íå äàâàëè Îëüãå íóæíîãî ðåçóëüòàòà.

Äàæå ëèïîñàêöèÿ ïîìîãëà ñîâñåì íåíàäîëãî.

×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ Îëÿ îêîí÷àòåëüíî îò÷àÿ-

ëàñü è çàáðîñèëà ïîïûòêè ïîõóäåòü. À ÷åðåç

ãîä îíà îêàçàëàñü íà ïðèåìå ó ïñèõîòåðàïåâòà.

Ïðè÷èíîé îáðàùåíèÿ áûë íåðâíûé ñðûâ è òÿ-

æåëàÿ äåïðåññèÿ. Íî â ïðîöåññå îáùåíèÿ âûÿñ-

íèëîñü, ÷òî Îëüãèíû ïðîáëåìû ñ âåñîì èìåþò

ñâîè êîðíè íå â ïîòðåáëÿåìûõ êàëîðèÿõ, à â ãî-

ëîâå. Ïñèõîòåðàïåâò íà÷àë ðàáîòàòü ñ Îëüãèíîé

ñåêñóàëüíîñòüþ, è ïî ìåðå òîãî, êàê íàëàæèâà-

ëàñü åå èíòèìíàÿ æèçíü è îòíîøåíèå ê ñåêñó,

óëó÷øàëàñü è åå ôèãóðà. Òàê ÷òî åñëè òû îêà-

çàëàñü â ñõîæåé ñèòóàöèè, ëó÷øå íå òÿíóòü ñ

ïîõîäîì ê ïñèõîòåðàïåâòó. Ïîòîìó ÷òî ðåøèòü

òàêèå ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñàìîñòîÿòåëüíî î÷åíü

ñëîæíî.
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ÌÎÉ ÂÅÑ — ÌÎÅ ÁÎÃÀÒÑÒÂÎ

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñðåäñòâ áîðü-

áû ñ òÿãîòàìè æèçíè. Ñðåäè íèõ êàê òðà-

äèöèîííûå, íàïðèìåð, ïðîñìîòð êîìåäèé,

çàäóøåâíûå áåñåäû ñ ïîäðóãîé, òàê è íå-

òðàäèöèîííûå: ðþìêà âîäêè, íåèñòîâûé

øîïèíã èëè îðãèÿ îáæîðñòâà.

Äà, êàæäûé ÷åëîâåê ñàì èùåò ñåáå ïîäõîäÿ-

ùèé ñïîñîá áîðüáû ñî ñòðåññîì. Ïîåäàíèå ïè-

ðîæêîâ, ïå÷åíüÿ è øîêîëàäíûõ êîíôåò — íåñî-

ìíåííî, îäèí èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ! Êàêîé òàì

êñàíàêñ è âàëèóì! Ó íàñ, äåâóøåê, ñâîè òðàí-

êâèëèçàòîðû, áîëåå êàëîðèéíûå, çàòî è áîëåå

âêóñíûå. Åñëè òû â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ, íà-

ïðèìåð âî âðåìÿ ñåññèè â óíèâåðñèòåòå, èëè

ññîðû ñ ìóæåì, èëè ïðîâåðêè èç íàëîãîâîé,

âäðóã íà÷èíàåøü åñòü â äâà-òðè ðàçà áîëüøå,

÷åì îáû÷íî, òî ýòî, íåñîìíåííî, òâîé ñëó÷àé.

Â ýòîì ñëó÷àå åäà ñëóæèò òåáå ñâîåãî ðîäà

óñïîêîèòåëüíûì, îíà «çàùèùàåò» òåáÿ îò ñëîæ-

íîñòåé æèçíè. Âåðíåå, òàê òåáå êàæåòñÿ. Ïðî-

áëåìà ñ ïåðååäàíèåì ëèøü â òîì, ÷òî ñî âðåìå-

íåì òåáå òðåáóåòñÿ âñå áîëüøàÿ è áîëüøàÿ ïîð-

öèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðåñòè æåëàííîå ñîñòîÿ-
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íèå ïîêîÿ è óìèðîòâîðåííîñòè. Òî÷íî òàê æå,

êàê àëêîãîëèêó íóæíà âñå áîëüøàÿ è áîëüøàÿ

äîçà ñïèðòíîãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü õîòü ÷òî-òî.

Òàê, íàïðèìåð, îäíà ìîÿ áëèçêàÿ ïîäðóãà,

ìàíåêåíùèöà ïî ïðîôåññèè, òàê áîèòñÿ ëåòàòü

íà ñàìîëåòàõ, ÷òî âñþ äîðîãó ÷òî-íèáóäü æóåò.

Îíà ñúåäàåò ñâîé îáåä, ïîòîì íà÷èíàåò óíè÷òî-

æàòü ñâîè ñòðàòåãè÷åñêèå ïðèïàñû. È òàê ïðî-

äîëæàåòñÿ âåñü ïîëåò. Õîðîøî åùå, êîãäà ëå-

òåòü íóæíî íåäàëåêî, à åñëè ýòî ïåðåëåò íà Áà-

ëè èëè Êàðèáû?

Ñëîâîì, äëÿ òîãî ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïðè-

âû÷êè ïåðååäàòü âî âðåìÿ ñòðåññà, âû äîëæíû

îòêàçàòüñÿ è îò ïðåèìóùåñòâ òàêîãî îáðàçà

æèçíè. Âû äîëæíû ïðèäóìàòü äðóãèå àëüòåð-

íàòèâíûå ñïîñîáû áîðüáû ñî ñòðåññîì è íàó-

÷èòüñÿ èñêàòü óñïîêîåíèå â ÷åì-òî äðóãîì.

Ëè÷íî îò ñåáÿ ìîãó ïîðåêîìåíäîâàòü àðîìî-

òåðàïèþ. Îíà ñóïåðýôôåêòèâíà è î÷åíü ïðèÿò-

íà. Ïëþñ ïîëüçà äëÿ âíåøíîñòè è çäîðîâüÿ! Êó-

ïèòå ñåáå íåñêîëüêî ðàçíûõ ýôèðíûõ ìàñåë

èëè ñäåëàéòå àðîìîìåäàëüîí. Íàïðèìåð, ìàñëî

÷àéíîãî äåðåâà ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ èñòåðè÷-

íîñòüþ è ïàíèêåðñòâîì, ìÿòà ïðîãîíÿåò ñòðàõè

è áîäðèò, åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ðàçáèòîé,

àïåëüñèí ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå è ñïîñîáñòâóåò

èñ÷åçíîâåíèþ öåëëþëèòà. Ñëîâîì, íå äîæèäàé-

òåñü, ïîêà âû ïåðåñòàíåòå âëåçàòü â áðþêè, ìå-

íÿéòå ñâîþ âðåäíóþ ïðèâû÷êó çàåäàòü ñòðåññ

íà ÷òî-òî áîëåå ïîëåçíîå è ìåíåå êàëîðèéíîå!
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ÒÐÅÁÓÞ ÑÀÒÈÑÔÀÊÖÈÈ

Ìîæåò ëè äþæèíà âàòðóøåê çàìåíèòü

óðàãàííûé ñåêñ? È êàê ìîæíî äîáèòüñÿ

ïðîñòîãî æåíñêîãî ñ÷àñòüÿ, íå èìåÿ âîç-

ëþáëåííîãî, ëþáèìîé êàðüåðû èëè äîðî-

ãîé îäåæäû?

Åñòü â íàøåì çàãàäî÷íîì îðãàíèçìå òàêàÿ

ëþáîïûòíàÿ øòó÷êà, êàê öåíòð óäîâîëüñòâèÿ.

Íåò, ýòî íå ýðîãåííàÿ çîíà. Ýòî ñêîðåå ñâîåãî

ðîäà äàò÷èê, êîòîðûé îïðåäåëÿåò, êîãäà è

ñêîëüêî óäîâîëüñòâèÿ ïîëó÷èë íàø îðãàíèçì.

Îí ôèêñèðóåò è ñîõðàíÿåò èíôîðìàöèþ îáî

âñåõ, âñåõ, âñåõ íàøèõ ïðèÿòíûõ îùóùåíèÿõ.

Åäèíñòâåííàÿ òåõíè÷åñêàÿ íåäîðàáîòêà, à ìî-

æåò, è, íàïðîòèâ, ïðåèìóùåñòâî ýòîãî ñàìîãî

öåíòðà óäîâîëüñòâèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îí

àáñîëþòíî íå ðàçáèðàåò, îòêóäà ýòî ñàìîå óäî-

âîëüñòâèå ïîñòóïèëî. Åìó âñå ðàâíî! Áûë ëè ó

òåáÿ ôàíòàñòè÷åñêèé îðãàçì, èëè òû ïîëó÷èëà

ïûøíûé êîìïëèìåíò, èëè êóïèëà ñóïåðïëàòüå,

èëè ñúåëà ïèööó. Åìó, ãëàâíîå, çàôèêñèðîâàòü

ñàì ôàêò ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ, à íà åãî èñ-

òî÷íèê öåíòðó àáñîëþòíî íàïëåâàòü.

Òàêèì îáðàçîì, åñëè òû õðîíè÷åñêè ëèøåíà
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óäîâîëüñòâèé èíòèìíûõ, èëè ðàäîñòåé øîïèí-

ãà, èëè äîïèíãà ðîìàíòèêè, òâîé îðãàíèçì áóäåò

íàñòîÿòåëüíî òðåáîâàòü êîìïåíñàöèè. È î÷åíü

÷àñòî ïðåêðàñíîé êîìïåíñàöèåé ñòàíîâèòñÿ

åäà, êîòîðóþ òû íà÷èíàåøü ïîãëîùàòü â íåîã-

ðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå. Åñëè òû ðåäêî áàëó-

åøü ñåáÿ îáíîâêàìè, àðîìàòíûìè âàííûìè, èí-

òèìíûìè ñâÿçÿìè, íå óäèâëÿéñÿ, ÷òî òâîé àïïå-

òèò ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå, à òàëèÿ

ñîîòâåòñòâåííî âñå øèðå è øèðå. Öåíòð óäî-

âîëüñòâèÿ îáÿçàòåëüíî áóäåò ïûòàòüñÿ çàòêíóòü

âñå «ïðîáåëû», à ïîòîìó, åñëè òû íå äàøü åìó

ïîäõîäÿùóþ äëÿ ýòîãî âîçìîæíîñòü, åìó íè÷å-

ãî íå îñòàíåòñÿ, êðîìå êàê ïîéòè ñàìûì ïðî-

ñòûì ïóòåì è ïîëó÷èòü âñþ íîðìó óäîâîëüñò-

âèÿ ñ ïîìîùüþ åäû. Òû õîòü ïðåäñòàâëÿåøü ñå-

áå, êàê ýòî ñêàæåòñÿ íà òâîåé ôèãóðå? Òàê ÷òî

åùå îäíîé ðàñïðîñòðàíåííîé ïðè÷èíîé òâîåé

ïîëíîòû ìîæåò áûòü òî, ÷òî òû íåäîñòàòî÷íî

ëþáèøü è áàëóåøü ñåáÿ.

Òåáå ìîæåò êàçàòüñÿ, ÷òî òû âîâñå íå çàñëó-

æèëà îáíîâêó, èëè êîìïëèìåíò, èëè õîðîøèé

îðãàçì. Íî äåâóøêà, êîòîðàÿ ïî-íàñòîÿùåìó

ñåáÿ ëþáèò, çíàåò, ÷òî îíà ðîäèëàñü äëÿ ðàäî-

ñòè è óäîâîëüñòâèÿ, à ïîòîìó îíà íå ñòåñíÿåòñÿ

ñåáå ýòî óäîâîëüñòâèå äàðèòü ëþáûìè äîñòóï-

íûìè ñïîñîáàìè. Ïîïðîáóé ïîðàäîâàòü ñâîé

öåíòð óäîâîëüñòâèÿ ÷åì-òî êðîìå øîêîëàäíûõ

êðóàññàíîâ, è òû ïîðàçèøüñÿ, êàê áûñòðî ó òå-

áÿ ïðîïàäåò æåëàíèå ïåðååäàòü.
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ËÞÁÎÉ ÖÅÍÎÉ

Ìîæåò ëè íåèñòîâîå ñòðåìëåíèå ê öå-

ëè ñòàòü ãëàâíîé ïðåãðàäîé íà ïóòè ê åå

îñóùåñòâëåíèþ? Äà! Èíîãäà íåçäîðîâàÿ

ïîìåøàííîñòü íà ïîõóäåíèè ìîæåò ÿâ-

ëÿòüñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé âîçíèêíîâå-

íèÿ âñå íîâûõ è íîâûõ êèëîãðàììîâ.

Èìåòü íåêóþ öåëü — ýòî ïðåêðàñíî! À åñëè

ïîìèìî íåêîåé æåëàííîé öåëè òû åùå îáëàäà-

åøü ñèëîé âîëè, äîñòàòî÷íîé äëÿ åå îñóùåñòâ-

ëåíèÿ, — ýòî è âîâñå çàìå÷àòåëüíî! Íî ÷òî, åñ-

ëè òâîÿ öåëü èç ïðèÿòíîé ìå÷òû ïðåâðàùàåòñÿ

äëÿ òåáÿ â íàâÿç÷èâóþ èäåþ? Ëþäåé, èíòåðå-

ñóþùèõñÿ ëèøü îäíîé-åäèíñòâåííîé öåëüþ â

æèçíè, íàçûâàþò ôàíàòèêàìè. È åñëè âñÿ òâîÿ

æèçíü ñîñòîèò ñïëîøü èç îæåñòî÷åííîé áîðüáû

ñ ëèøíèì âåñîì, òî åäâà ëè ýòî õîðîøî. ×åëî-

âåê, ïîìåøàííûé íà íåêîé èäåå, î÷åíü ðåäêî

äîáèâàåòñÿ æåëàåìîãî. Êàê æå òàê, ñïðîñèøü

òû, íå çðÿ æå ãîâîðÿò, ÷òî «åñëè ÷åãî-òî î÷åíü

ñèëüíî çàõîòåòü, òî ýòî ñáóäåòñÿ». Âîò èìåííî!

Î÷åíü ñèëüíî çàõîòåòü è áðåäèòü íåêîé èäå-

åé — ýòî ðàçíûå âåùè. Òû î÷åíü ñòðàñòíî æå-

ëàåøü ïîõóäåòü, åñëè:
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1. Òû ÷àñòî ìå÷òàåøü î ñâîåé íîâîé ôèãóðå

è âñåõ òåõ çàìå÷àòåëüíûõ íàðÿäàõ, â êîòîðûå

ñìîæåøü âëåçòü, èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì ëèøü ïî-

çèòèâíûå ýìîöèè.

2. Äåëàÿ êàêèå-òî øàãè íà ïóòè ê ñâîåé öå-

ëè, òû ïîëíà îïòèìèçìà. Íàïðèìåð: «Çàïèøóñü

íà âîñòî÷íûå òàíöû, âñþ æèçíü îá ýòîì ìå÷òà-

ëà, ñìîãó è âåñ ñáðîñèòü, è çàîäíî íàó÷èòüñÿ

òàíöåâàòü òàíåö æèâîòà. Ìóæ÷èíû îò ìåíÿ áó-

äóò â âîñòîðãå!»

3. Êàæäûé ðàç, âèäÿ ìàëåéøèå ðåçóëüòàòû,

ïðèáëèçèâøèå òåáÿ ê òâîåé öåëè, òû èñêðåííå

è áóðíî ðàäóåøüñÿ.

Ó íàâÿç÷èâîé èäåè è ïîìåøàòåëüñòâà íà ïî-

õóäåíèè ñîâñåì äðóãèå ñèìïòîìû.

1. Òû ãîëîäàåøü ÷óòü ëè íå äî îáìîðîêîâ, ãî-

âîðÿ ñåáå ïðè ýòîì, ÷òî «öåëü îïðàâäûâàåò

ñðåäñòâà» è ÷òî «ðàäè ñòðîéíîé ôèãóðû òû ãî-

òîâà íà âñå!».

2. Òû ñèëüíî ïåðåæèâàåøü ïî ýòîìó ïîâîäó

è ÷àñòåíüêî ïëà÷åøü, ñåòóÿ íà íåñïðàâåäëèâóþ

ñóäüáó.

3. Òû âñå óäîâîëüñòâèÿ îòêëàäûâàåøü íà

ïîòîì, ÷àñòî íà÷èíàÿ ïðåäëîæåíèÿ ñ ôðàçû

«Âîò êîãäà ÿ ïîõóäåþ...». «Âîò êîãäà ÿ ïîõóäåþ,

òîãäà è ïîéäó íà ñâèäàíèå ñ òåì ìèëûì ïàðíåì

èç îòäåëà ìàðêåòèíãà», «Âîò êîãäà ÿ ïîõóäåþ,

òîãäà è çàéìóñü ñåêñîì» è ò.ä.

4. Òû ãëóáîêî óáåæäåíà, ÷òî äî òåõ ïîð, ïîêà

òû íå ïîõóäåëà, — òâîÿ æèçíü ïî-íàñòîÿùåìó íå
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íà÷àëàñü. È åùå òû ñ÷èòàåøü, ÷òî áåç ñòðîéíîé

ôèãóðû ñ÷àñòüÿ â æèçíè íåò è áûòü íå ìîæåò!

Ýòî î÷åíü îïàñíûé îáðàç ìûñëåé. Òàêàÿ

îäåðæèìîñòü ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî òû íå

óìååøü öåíèòü òî, ÷òî ó òåáÿ åñòü, à ýòî ÷ðåâà-

òî. Äàííûé ôåíîìåí áûë îïèñàí èçâåñòíûìè

ïñèõîëîãàìè. Íàïðèìåð, Àëåêñàíäð Ñâèÿø â

ñâîèõ ñóïåðïîïóëÿðíûõ êíèãàõ ïèøåò î òîì,

êàê îïàñíî èäåàëèçèðîâàòü ñâîþ öåëü. Âåäü åñ-

ëè òû æèâåøü ñ óñòàíîâêîé: ÿ íå áóäó ñ÷àñòëè-

âîé, ïîêà íå ïîõóäåþ, — ó æèçíè è ó òâîåãî òå-

ëà áóäåò îãðîìíûé ñîáëàçí äîêàçàòü òåáå îá-

ðàòíîå. Òû äîëæíà ïîíÿòü, ÷òî áûòü ñ÷àñòëèâîé

ìîæíî óæå ñåé÷àñ. Áîëåå òîãî, ýòî íåîáõîäèìî.

Ïî êðàéíåé ìåðå, â æåíñêèõ æóðíàëàõ íå óñòà-

þò ïèñàòü, ÷òî ãîðìîíû ðàäîñòè óñêîðÿþò îá-

ìåí âåùåñòâ è ðàñùåïëÿþò æèðû. À ñìåõ è âî-

âñå îäèí èç äðåâíåéøèõ ñïîñîáîâ ïîõóäåòü, â

îòëè÷èå îò êèñëîé ìèíû, êîòîðàÿ åùå íèêîãî íå

ñäåëàëà íè ñòðîéíåå, íè ñ÷àñòëèâåå.

................ Ïðàâèëî ¹ 13

ÏÓÒÀÍÈÖÀ Â ÈÄÅÀËÀÕ

Áîëüøèíñòâî ëþäåé óâåðåíî, ÷òî çíà-
þò, ÷åãî õîòÿò. Íà ñàìîì äåëå ìå÷òû òîæå
áûâàþò ëîæíûìè, à èäåàëû ïóòàíûìè.

��

��� ���	
� �	
 ��	
�



Íàïðèìåð, ìå÷òà ïîõóäåòü! Êàçàëîñü áû,

âïîëíå ëîãè÷íàÿ, íîðìàëüíàÿ è äàæå î÷åíü ðàñ-

ïðîñòðàíåííàÿ ìå÷òà. Íà ñàìîì äåëå çà ÿâíûì

è î÷åâèäíûì æåëàíèåì ñòðîéíîé ôèãóðû ìî-

æåò ñêðûâàòüñÿ ìàññà íåâåðîÿòíûõ òàéíûõ ìî-

òèâîâ. Íàïðèìåð, òû õî÷åøü ïîõóäåòü, ÷òîáû

íàëàäèëàñü ëè÷íàÿ æèçíü, èëè ÷òîáû áûòü áî-

ëåå ðàñêîâàííîé â ñåêñå, èëè ÷òîáû âûéòè çà-

ìóæ, èëè ÷òîáû ðàáîòàòü ìàíåêåíùèöåé. È òàê

äàëåå. Äà, íî âåäü âñå ýòî ñâÿçàíî ìåæäó ñîáîé,

ñêàæåøü òû.

Îòíþäü! Íà ñàìîì äåëå ëþáîâü è âåñ íå ñâÿ-

çàíû íèêàê! Ðàçâå ÷òî â òâîåì ñîçíàíèè! Òû

ñ÷èòàåøü, ÷òî, ñòàâ õóäîé, êàê ïàëêà, íåìåäëåí-

íî íàéäåøü ìóæ÷èíó ñâîåé ìå÷òû, êîòîðûé äî

áåçóìèÿ âëþáèòñÿ â òåáÿ. Äà áðîñü! Òû è ïðàâäà

òàê ñ÷èòàåøü? À ðàçâå æåëàíèå ïðèíèìàòü òå-

áÿ òàêîé, êàêàÿ òû åñòü, íå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç

îáÿçàòåëüíûõ òðåáîâàíèé ê ìóæ÷èíå òâîåé ìå÷-

òû? Çíàåøü, áûòü õóäîé è áûòü ëþáèìîé (æå-

ëàííîé), çàìóæíåé — ýòî îòíþäü íå îäíî è òî æå.

Òû ìîæåøü ñòàòü òîùåé, êàê Ïýðèñ Õèëòîí,

íî ïðè ýòîì áûòü îäèíîêîé è íèêîìó íå íóæíîé.

Òàê ÷òî òî÷íåå ôîðìóëèðóé ñâîè æåëàíèÿ. Õî-

÷åøü âûéòè çàìóæ, òàê è çàãàäûâàé — õî÷ó

âûéòè çàìóæ. Õî÷åøü êà÷åñòâåííî óëó÷øèòü

ñåêñóàëüíóþ æèçíü, òàê è ðàáîòàé òîãäà íàä

ñâîåé ñåêñóàëüíîé æèçíüþ, à íå íàä ñâîèì âå-

ñîì! Êàêîé ïðîê ìó÷èòüñÿ, ãîëîäàòü, èñòÿçàòü

ñåáÿ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè, åñëè ðåçóëüòàò
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áóäåò íå òåì, ÷òî òû îæèäàëà, è íå òåì, êîòî-

ðûé ñäåëàåò òåáÿ ñ÷àñòëèâîé?

Åñëè ñîìíåâàåøüñÿ, ÷òî õóäîáà íå ÿâëÿåòñÿ

ñèíîíèìîì ëè÷íîãî ñ÷àñòüÿ, òî ïî÷èòàé ñâåò-

ñêèå ñïëåòíè è áèîãðàôèè èçâåñòíûõ ãîëëèâóä-

ñêèõ àêòðèñ. Ïîïðîáóé íàéòè õîòÿ áû îäíó òîï-

ìîäåëü ñ óäàâøåéñÿ ëè÷íîé æèçíüþ. Íàîìè

Êýìïáåë, Ïýðèñ Õèëòîí, Áðèòíè Ñïèðñ — âñå

îíè âõîäèëè êîãäà-òî â ñïèñêè ñàìûõ êðàñèâûõ

æåíùèí ïëàíåòû, è âñå îíè îäèíîêè.

Òàê ÷òî íå ñòåñíÿéñÿ ìå÷òàòü î ëþáâè! Çàãà-

äàé ñåáå ìóæ÷èíó, êîòîðûé ïðèìåò è ïîëþáèò òå-

áÿ òàêîé, êàêàÿ òû åñòü. Èùè òàêîãî ïðèíöà, êî-

òîðîãî íå ñìóòÿò òâîè êèëîãðàììû, à ñàíòèìåòðû

íà áåäðàõ îòíþäü íå ïîêàæóòñÿ åìó ëèøíèìè.

Ðàçâå âîñõèùåííûé áëåñê ìóæñêèõ ãëàç è ñëîâà

ëþáâè â òâîé àäðåñ ìåíåå ïðèÿòíàÿ ìå÷òà, ÷åì

æåëàíèå èìåòü îñèíóþ òàëèþ? Ñëîâîì, åùå ðàç õî-

ðîøåíüêî îáäóìàé, ÷òî òåáå íóæíåå è ïðèÿòíåå.
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ÑÊÀÆÈ, ÇÀ×ÅÌ?

Ãîâîðÿò, íàéòè ñåáÿ ëåã÷å, êîãäà çíà-
åøü ïðèìåòû! Ê êîìó æå îáðàòèòüñÿ â
ïîèñêàõ ñâîåãî «ÿ» è ñâîèõ èñòèííûõ
æåëàíèé, ñòðåìëåíèé, öåëåé? Ê ïñèõîëî-
ãó? Ê ïîäðóãå? Ê ãàäàëêå? Íåò, ê ñàìîé
ñåáå è ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ!
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Âîò ìû è ïðèâåëè òåáå ñàìûå îñíîâíûå ïñè-

õîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì òû ìîæåøü

íàáèðàòü âåñ. Óæå íàøëà ó ñåáÿ îäíó èëè íå-

ñêîëüêî? Ïîçäðàâëÿåì! Îñîçíàâàòü ïðè÷èíó

ïðîáëåìû è èìåòü äîñòàòî÷íî ìóæåñòâà, ÷òîáû

ñìîòðåòü åé ïðÿìî â ãëàçà, — ýòî óæå ïîëäåëà!

Òåïåðü òû ëåãêî íàéäåøü ñïîñîá óñòðàíèòü ýòó

ïðè÷èíó, ñëóæàùóþ èñòî÷íèêîì ëèøíèõ êèëî-

ãðàììîâ è ëèøíèõ ïåðåæèâàíèé. À åñëè òåáå

ïî-ïðåæíåìó êàæåòñÿ, ÷òî âñå âûøåñêàçàííîå

íå èìååò ê òåáå íè ìàëåéøåãî îòíîøåíèÿ, ÷òî

âî âñåì âèíîâàò ìåòàáîëèçì (íàñëåäñòâåííîñòü,

ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ èëè òâîÿ ñîáñòâåííàÿ ëåíü)?

Èëè, ìîæåò, òû âñå-òàêè ãîòîâà ïîâåðèòü, ÷òî

èñòî÷íèê òâîåãî ëèøíåãî âåñà íå â ïîí÷èêàõ è

øîêîëàäêàõ, à â òâîåé ãîëîâå? Íî òû äî ñèõ ïîð

íå ïîíèìàåøü, êàêàÿ êîíêðåòíî ïðè÷èíà èëè

ïðè÷èíû ìåøàþò òåáå îáðåñòè ôèãóðó òâîåé

ìå÷òû. Òîãäà òåáå íå îñòàåòñÿ íè÷åãî, êðîìå êàê

îáðàòèòüñÿ çà îòâåòîì ê òâîåìó ïîäñîçíàíèþ!

Íàäåþñü, èç èíñòèòóòñêèõ êóðñîâ ïñèõîëî-

ãèè òû çíàåøü, ÷òî òàêîå ïîäñîçíàíèå. Ïðåä-

ñòàâü ñåáå àéñáåðã, òî, ÷òî íàä âîäîé, — íàøå

ñîçíàíèå, òî åñòü òî, ÷òî ìû îñîçíàåì, ïîìíèì,

çíàåì íàâåðíÿêà (íàïðèìåð, òû çíàåøü, ÷òî ó

òåáÿ ãîëóáûå ãëàçà, ÷òî òû ëþáèøü ñìîòðåòü

«Äîì-2» è íåíàâèäèøü ìàííóþ êàøó). Òî, ÷òî ó

àéñáåðãà íàõîäèòñÿ ïîä âîäîé, — ýòî è åñòü íà-

øå ïîäñîçíàíèå, òàì íàõîäèòñÿ íåêàÿ ñêðûòàÿ

èíôîðìàöèÿ î íàñ ñàìèõ (íàøè èñòèííûå ÷óâ-
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ñòâà, æåëàíèÿ, îòâåòû íà ñàìûå ñëîæíûå è íå-

âåðîÿòíûå âîïðîñû). Ñðåäè ýòèõ îòâåòîâ íàâåð-

íÿêà åñòü îòâåò íà âîïðîñ, çà÷åì òåáå èçáûòî÷-

íûé âåñ. Îñòàåòñÿ ëèøü ïîëó÷èòü ýòîò îòâåò è

ñäåëàòü åãî îñîçíàâàåìûì. Íî êàê? Êàê íàì

íûðíóòü è óâèäåòü ñêðûòóþ ÷àñòü àéñáåðãà?

Îäíèì èç ñàìûõ äåéñòâåííûõ ñïîñîáîâ ÿâ-

ëÿåòñÿ, êîíå÷íî, ãèïíîç. Âïðî÷åì, åñëè òû õî-

÷åøü ñàìà ðàçîáðàòüñÿ â ñåáå, åñòü è áîëåå äîñ-

òóïíîå ñðåäñòâî: ìåäèòàöèÿ. Äëÿ ýòîãî ëÿã êàê

ìîæíî óäîáíåå, ðàññëàáüñÿ, çàêðîé ãëàçà. Ïðî-

ñëåäè çà òåì, ÷òîáû òû íå ëåæàëà â «çàêðûòîé

ïîçå», òî åñòü ðóêè è íîãè íå äîëæíû ïåðåêðå-

ùèâàòüñÿ. Ãëóáîêî è ðîâíî äûøè. Îáðàòèñü ê

ñåáå âñëóõ èëè ïðî ñåáÿ. Ñïðîñè: «Äîðîãîå ìîå

ïîäñîçíàíèå, ñêàæè, çà÷åì ìíå ëèøíèå êèëî-

ãðàììû?» èëè: «Ïî÷åìó ÿ íå ìîãó ïîõóäåòü?»

Íå ðàçìûøëÿé öåëåíàïðàâëåííî. Ïîçâîëü ìûñ-

ëÿì ñâîáîäíî ïàðèòü. Ïåðâàÿ, êîòîðàÿ ïðèäåò

òåáå íà óì, è åñòü âåðíàÿ. Êàêîé áû íåëåïîé îíà

òåáå âíà÷àëå íè ïîêàçàëàñü, íå îòáðàñûâàé åå,

íàîáîðîò, ïîñòàðàéñÿ åå ïîëó÷øå çàïîìíèòü

èëè äàæå çàïèñàòü. Ïîñëå òîãî êàê òû åå õîðî-

øåíüêî îáäóìàåøü, òû óáåäèøüñÿ, ÷òî â íåé

åñòü ðàçóìíîå çåðíî. È ìíîãîå ñòàíåò ÿñíåå. Òû

ìîæåøü çàäàâàòü ñàìûå ðàçíûå âîïðîñû ñâî-

åìó ïîäñîçíàíèþ âíîâü è âíîâü äî òåõ ïîð, ïîêà

òâîå ëþáîïûòñòâî íå áóäåò îêîí÷àòåëüíî óäîâ-

ëåòâîðåíî.
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Ãëàâà 2
Ëåãêî è íåïðèíóæäåííî

Íàâåðíÿêà òû äàâíî ïðèâûêëà ê òîìó, ÷òî

áîðüáà ñ ëèøíèì âåñîì ïðèíîñèò òåáå íå òîëüêî

ðåçóëüòàòû, ïëîõèå èëè õîðîøèå, íî è ìàññó

ïåðåæèâàíèé. Ïî÷òè âñå ñóùåñòâóþùèå ñïîñî-

áû ñíèæåíèÿ âåñà î÷åíü òðóäíû, à ïîðîé äàæå

âðåäíû äëÿ îðãàíèçìà. Ìû ðåøèëè ïðåäëîæèòü

òåáå ñóïåðýôôåêòèâíûå ìåòîäû êîððåêöèè

ôèãóðû, êîòîðûå áóäóò òåáå ïðèÿòíû è, ñêîðåå

âñåãî, äîñòàâÿò ìàññó óäîâîëüñòâèÿ â îòëè÷èå

îò èçíóðèòåëüíûõ òðåíèðîâîê, ìó÷èòåëüíûõ

äèåò è óñòðàøàþùèõ ëèïîñàêöèé. Îòêðîåì íå-

áîëüøîé ñåêðåò: åñëè òû áóäåøü ïðîäåëûâàòü

íàøè óïðàæíåíèÿ è çàäàíèÿ ñ óëûáêîé, íàñëà-

æäàÿñü ñàìèì ïðîöåññîì, òî ðåçóëüòàò ïðèäåò

ê òåáå íàìíîãî áûñòðåå!
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×ÈÑÒÛÅ ÍÀÌÅÐÅÍÈß

Èòàê, ïåðåä òåì êàê ïåðåéòè ê ïðàêòè-
÷åñêèì äåéñòâèÿì, åùå ðàç ïðîâåäåì
òùàòåëüíûé ñàìîàíàëèç è âûÿâèì ÷èñ-
òîòó íàøèõ íàìåðåíèé!
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Åäèíñòâåííûé ñïîñîá äîñòè÷ü æåëàííîé öå-

ëè — ýòî ïðàâèëüíî ñôîðìóëèðîâàòü ñâîþ èñ-

òèííóþ öåëü. Êëþ÷åâîé ìîìåíò çäåñü — èñòèí-

íîñòü. Íà ñàìîì ëè äåëå òû õî÷åøü èìåííî ýòî-

ãî? Ïîä òîáîé ïîäðàçóìåâàåòñÿ è òû ñàìà, òî

åñòü òâîå ñîçíàíèå (âåðõíÿÿ ÷àñòü àéñáåðãà), è

òâîå ïîäñîçíàíèå (ïîäâîäíàÿ ÷àñòü àéñáåðãà).

Íåîáõîäèìî âûÿñíèòü, íå ïóòàåøü ëè òû èäåà-

ëû? Ïðèíåñåò ëè òåáå äîñòèæåíèå æåëàííîé

öåëè íàñòîÿùåå ñ÷àñòüå? Ïîòîìó ÷òî åñëè íåò,

òî òâîé îðãàíèçì áóäåò èçî âñåõ ñèë ñîïðîòèâ-

ëÿòüñÿ òâîèì äèåòè÷åñêèì ýêçåêóöèÿì.

Ìíå èçâåñòíî ìíîãî ïå÷àëüíûõ èñòîðèé, â

êîòîðûõ äåâóøêè îáðåòàëè ôèãóðó ñâîåé ìå÷-

òû è ïðè ýòîì ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ êðàéíå íåñ÷à-

ñòíûìè. Îäíà ìîÿ çíàêîìàÿ, ïîõóäåâ ïîñëå ïÿ-

òèëåòíåãî ãîëîäàíèÿ, ñòàëà íåðâíîé è çëîé.

«Ðàíüøå õîòü êàêàÿ-òî ðàäîñòü â æèçíè áû-

ëà, — æàëîâàëàñü îíà, — çàãðóñòèøü, ñúåøü

ïîëêèëî ìîðîæåíîãî, è íà äóøå ëåã÷àåò. À òå-

ïåðü? Êàêîé ó ìåíÿ ñìûñë â æèçíè òåïåðü?

Öåëü äîñòèãíóòà, à äàëüøå ÷òî? Âñþ æèçíü ñó-

ùåñòâîâàòü â ýòîì ñïàðòàíñêîì ðåæèìå?» Äà,

êàê íè ïå÷àëüíî, äåïðåññèÿ — íåðåäêîå ïî-

ñëåäñòâèå ðåçêîãî ïîõóäåíèÿ. Ïîýòîìó ìû ïðî-

ñòî îáÿçàíû ñäåëàòü âñå, ÷òîáû åå èçáåæàòü.

Äëÿ ýòîãî åùå ðàç ïðîâåðèì íàøè íàìåðå-

íèÿ íà÷èñòîòó. Îäèí èç ñàìûõ ïðîñòûõ ìåòî-

äîâ òàêîé ïðîâåðêè ïðåäëàãàåò Àëåêñàíäð Ñâè-
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ÿø. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè

òû õî÷åøü ïîõóäåòü, äîñòàòî÷íî ëèøü ðàññëà-

áèòüñÿ è â êðàñêàõ ïðåäñòàâèòü ñâîþ «ñòðîé-

íóþ æèçíü». Åñëè ôàíòàçèè î áóäóùåì äîñòàâ-

ëÿþò òåáå óäîâîëüñòâèå è âîîäóøåâëåíèå —

çíà÷èò, æåëàíèå èñòèííîå, åñëè æå òû âäðóã

ïî÷óâñòâîâàëà íåïîíÿòíîå áåñïîêîéñòâî, äèñ-

êîìôîðò è ñìóòíûå ñòðàõè — æåëàíèå íå èñ-

òèííî.

Íàøå òåëî — íàø ëó÷øèé äðóã è ïîìîùíèê.

Èìåííî îíî ìîæåò ïîäñêàçàòü íàì îòâåòû íà

ñàìûå ñëîæíûå âîïðîñû. À ïîòîìó äîâåðÿé

åìó! Åñëè ôàíòàçèè î ïîõóäåíèè ðîæäàþò â

òâîåì òåëå íåëîâêîñòü èëè êàêèå-òî ñòðàõè, ïî-

ñòàðàéñÿ ïðîàíàëèçèðîâàòü, â ÷åì äåëî.

Òû ìîæåøü ïîïðèñòàâàòü ê ñàìîé ñåáå ñ âî-

ïðîñîì «çà÷åì», ÷òîáû óçíàòü ñâîè èñòèííûå

ñòðåìëåíèÿ. Íàïðèìåð, òàê:

— Çà÷åì ÿ õî÷ó ïîõóäåòü?

— ×òîáû áûòü êðàñèâîé.

— Çà÷åì ÿ õî÷ó áûòü êðàñèâîé?

— ×òîáû íðàâèòüñÿ ìóæ÷èíàì.

— Çà÷åì ìíå íðàâèòüñÿ ìóæ÷èíàì?

— ×òîáû áûë áîëüøå âûáîð íà ðûíêå ïîòåí-

öèàëüíûõ áîéôðåíäîâ, ëþáîâíèêîâ, ìóæåé è ò. ä.

— Çà÷åì ìíå áîëüøîé âûáîð ìóæ÷èí?

— ×òîáû íàéòè òîãî, êòî ñìîæåò ìåíÿ óäîâ-

ëåòâîðèòü ñåêñóàëüíî.
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— Çà÷åì ìíå ìóæ÷èíà, óäîâëåòâîðÿþùèé

ìåíÿ ñåêñóàëüíî?

— ×òîáû ÿ áûëà ñ÷àñòëèâà è ÷óâñòâîâàëà

ñåáÿ ïîëíîöåííûì ÷åëîâåêîì.

Âîò! Ýòî è åñòü òâîå èñòèííîå æåëàíèå.

Ñ íèì è íàäî ðàáîòàòü. Ñîñòàâü ñâîþ òàêóþ æå

öåïî÷êó âîïðîñîâ è ïîòîì ïðîàíàëèçèðóé, íåò

ëè ïóòè ïîêîðî÷å è ïîïðîùå?

................ Ïðàâèëî ¹ 16

ÂÛÃÎÄÍÎ, È ×ÒÎ ÄÀËÜØÅ?

Âîçìîæíî, ÷èòàÿ î ïðè÷èíàõ ïîëíîòû
â ïðåäûäóùåé ãëàâå, òû âûÿñíèëà, ÷òî
òåáå âûãîäåí òâîé èçáûòî÷íûé âåñ. È ÷òî
æå òåïåðü, áåðå÷ü è íàðàùèâàòü åãî?

Êîíå÷íî, íåò! Åñëè òû îáíàðóæèëà, ÷òî òâîÿ

ïîëíîòà ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì òåáå íà ðóêó,

âîâñå íåîáÿçàòåëüíî ïîêîðíî ñ ýòèì ìèðèòüñÿ.

Ïðîñòî òåïåðü òû çíàåøü, ÷òî òàê ñèëüíî ìåøà-

ëî òåáå âñå ýòî âðåìÿ ñáðîñèòü âåñ. Ïî ñóòè, ïî-

õóäåíèå äëÿ òåáÿ (èëè ñêîðåå äëÿ òâîåãî ïîä-

ñîçíàíèÿ) áûëî äåëüöåì íåíóæíûì è íåâûãîä-

íûì, à ïîòîìó è ïðîäâèãàëîñü òàê òóãî. ×òî æå

äåëàòü ñî ñêðûòûìè âûãîäàìè? Àëåêñàíäð Ñâè-

ÿø ñîâåòóåò íà÷àòü ñ èõ îñîçíàíèÿ è òùàòåëü-
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íîé ôîðìóëèðîâêè. Ïîñëå òîãî êàê òû ÷åòêî îï-

ðåäåëèøü, êàêèå ïðåèìóùåñòâà äàåò òåáå ïîë-

íîòà, íà÷èíàé ðàçìûøëÿòü, ÷òî òû ìîæåøü

ñäåëàòü. ×åì çàìåíèòü ýòè ïðåèìóùåñòâà? Êàê

îòêàçàòüñÿ îò íèõ?

ß ïîíèìàþ, ÷òî áîëüøèíñòâó äåâóøåê ñëîæ-

íî ïîâåðèòü â òî, ÷òî â ëèøíèõ êèëîãðàììàõ

åñòü êàêèå-òî ïëþñû. Åùå ñëîæíåå îñîçíàòü è

ïðèíÿòü òîò ôàêò, ÷òî êèëîãðàììû (êàê è âñå

îñòàëüíûå âåùè â íàøåé æèçíè: ïëîõèå è õîðî-

øèå) ìû ñîçäàåì ñåáå ñàìè. È âñå æå ýòî òàê.

Â äîêàçàòåëüñòâî ìîãó ïðèâåñòè ïðèìåð èç ñîá-

ñòâåííîé æèçíè.

Äîëãîå âðåìÿ ÿ ìå÷òàëà î êðàñèâîé, ðîâíîé,

çäîðîâîé êîæå ëèöà è äîëãîå âðåìÿ âûíóæäåíà

áûëà ïðÿòàòü åå áåñ÷èñëåííûå íåñîâåðøåíñòâà

ïîä òîëñòûìè ñëîÿìè òîíàëüíîãî êðåìà. «Ýòî

ïðîñòî ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä, — óòåøàëè ìåíÿ

âñå, — ñ âîçðàñòîì ïðîéäåò». Íî âðåìÿ øëî, à

êîæà âñå íå óëó÷øàëàñü. ×åãî ÿ òîëüêî íå äåëà-

ëà: ïèëèíãè, ìàñêè, ÷èñòêè, êó÷à ñäàííûõ àíà-

ëèçîâ. Íèêòî èç âðà÷åé íå ìîã ïîíÿòü ïðè÷èíó

ìîèõ êîæíûõ ïðîáëåì, à âñå óñèëèÿ äàâàëè

ëèøü ñëàáûé, âðåìåííûé ðåçóëüòàò. «Ïîõîæå,

ìîè ïðûùè ïðîéäóò ëèøü òîãäà, êîãäà ìîðùè-

íû ïîÿâÿòñÿ», — óíûëî ðåøèëà ÿ è, ìàõíóâ íà

âñå ðóêîé, ñòàëà ïîëüçîâàòüñÿ åùå áîëåå ñòîé-

êèì òîíàëüíèêîì.

È âäðóã ñîâñåì íåäàâíî ìíå â ðóêè ñëó÷àé-
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íî ïîïàëà êíèãà Ëóèçû Õåé. Îò ñêóêè ÿ ïðîëèñ-

òàëà åå è áûëà ïîòðÿñåíà, êîãäà ïðî÷ëà, ÷òî âñå

íàøè ôèçè÷åñêèå áîëåçíè è íåäîñòàòêè èìåþò

ñâîè ïñèõîëîãè÷åñêèå êîðíè. Ïî Ëóèçå Õåé,

ïðûùè ñèãíàëèçèðóþò ÷åëîâåêó, ÷òî îí íå ëþ-

áèò ñåáÿ è íå ïðèíèìàåò ñåáÿ òàêèì, êàêîé îí

åñòü. ×òî çà âçäîð, ïîäóìàëà ÿ, ÿ ïðîñòî îáîæàþ

ñåáÿ! Íàîáîðîò, ÿ èç òåõ ñàìîóâåðåííûõ äåâó-

øåê, êîòîðûì âñåãäà íóæíî ïîêàçàòü ñåáÿ âî

âñåé êðàñå. ß ìîãó ïîçèðîâàòü îáíàæåííîé èëè

òàíöåâàòü íà ñòîëå. Ýòî ëè íå ïðèçíàê îãðîìíîé

óâåðåííîñòè â ñåáå?

Íî, íåìíîãî ïîäóìàâ, ÿ ïðèøëà ê âûâîäó,

÷òî ýòî ïðàâäà. ß íå ïðèíèìàþ ñåáÿ. ß êðèòè-

êóþ ñåáÿ. ß æåñòîêà è áåçæàëîñòíà ê ñåáå.

À ïîòîìó è íå äàþ ðàçãëÿäåòü ìîå èñòèííîå ëè-

öî ïîä áåñ÷èñëåííûìè êîæíûìè äåôåêòàìè.

ß çàäóìàëàñü, íåóæåëè â òîì, ÷òîáû èìåòü íå-

çäîðîâóþ êîæó, åñòü êàêèå-òî âûãîäû? Îêàçà-

ëîñü, äà.

1. Òû ìîæåøü êàæäóþ íåäåëþ ïîñåùàòü

êîñìåòîëîãà â ñàëîíå êðàñîòû è íå ÷óâñòâîâàòü

ñåáÿ ðàñòî÷èòåëüíîé: ó òåáÿ âåäü ïðîáëåìû ñî

çäîðîâüåì êîæè, à íà çäîðîâüå äåíåã íå æàëêî!

2. Ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå äîðîãóùèé òî-

íàëüíèê îò Êðèñòèàí Äèîð: óæ åñëè ìàñêèðî-

âàòüñÿ, òî òîëüêî ïî ïîëíîé ïðîãðàììå.

3. Íåçäîðîâàÿ êîæà áûëà ïðåêðàñíîé îòìàç-

êîé, ÷òîáû íå ïîÿâëÿòüñÿ â êàäðå, êîãäà ÿ åùå

��

��� ���	
� �	
 ��	
�



ðàáîòàëà íà òåëåâèäåíèè. À âäðóã ëþäè ñî÷òóò

ìåíÿ äóðîé èëè óðîäêîé, «ïîëåçøåé â òåëåâè-

çîð». Íåò, êðèòèêà ñëèøêîì ñòðàøíàÿ âåùü,

òàê ÷òî ëó÷øå ïðèêðûâàòüñÿ ïðûùàìè!

4. Ïðîèãðûâàÿ â êîíêóðåíöèè ñ ïîäðóãàìè

çà âíèìàíèå ìîëîäûõ ëþäåé, òû âñåãäà ìîæåøü

ñêàçàòü ñåáå: «ß êðàñèâåå (ñåêñóàëüíåå, îñòðî-

óìíåå) Ìàøêè, ïðîñòî ýòîò èäèîò âûáðàë åå, à

íå ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî ó íåå-òî êîæà çäîðîâàÿ.

Âîò åñëè áû ó ìåíÿ áûëî ÷èñòîå ëèöî...»

È òàê äàëåå. Ïîòîì ÿ ïðîñòî íàøëà ñïîñîá

îòêàçàòüñÿ îò ñêðûòûõ âûãîä.

1. Ó ìåíÿ ïîÿâèëàñü ïîäðóãà-ñòèëèñò, òàê

÷òî êîãäà ÿ õîòåëà ïîáàëîâàòü ñåáÿ ñàëîííûìè

ïðîöåäóðàìè, òî ïîëó÷àëà èõ ñ îãðîìíîé ñêèä-

êîé è íå íóæäàëàñü â ìîðàëüíûõ îïðàâäàíèÿõ

äëÿ ðàñòî÷èòåëüíîñòè.

2. Ïîñòåïåííî âñÿ ìîÿ êîñìåòèêà ñòàëà äî-

ðîãîé è äèçàéíåðñêîé, òàê ÷òî òîíàëüíèê óæå

íå áûë ìîåé îñîáîé ïðèâèëåãèåé. Ìíå òåïåðü

íðàâèëîñü íå òîëüêî ìàñêèðîâàòü êîæó, íî è

êðàñèòü ðåñíèöû, ïîäâîäèòü áðîâè è ò. ä.

3. ß ñìåíèëà ñôåðó äåÿòåëüíîñòè, è òåïåðü

ìíå íå òðåáóåòñÿ ïîÿâëÿòüñÿ â êàäðå. Íî, êîãäà

íåäàâíî ÿ ïðîâåëà îäíó øîó-ïðîãðàììó äëÿ èí-

òåðíåò-òåëåâèäåíèÿ, îêàçàëîñü, ÷òî ÿ âïîëíå

òåëåãåíè÷íà è âñå ìîè ñòðàõè íàñ÷åò êðèòèêè

áûëè íàïðàñíûìè.

4. Íà ñìåíó ïîñòîÿííûì ñîðåâíîâàíèÿì ñ
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ïîäðóãàìè â ìîåé æèçíè ïðèøëè ñåðüåçíûå îò-

íîøåíèÿ. Òåïåðü ó ìåíÿ åñòü ÷åëîâåê, êîòîðûé

îäèíàêîâî ëþáèò ìåíÿ è ñ òîíàëüíèêîì, è áåç!

Òàê, îòêàçàâøèñü îò âñåõ ñêðûòûõ âûãîä, ÿ

ñäåëàëà äëÿ ñåáÿ òî, ÷åãî íå ìîãëè ñäåëàòü âñå

êîñìåòîëîãè è äåðìàòîëîãè âìåñòå âçÿòûå. Ñåé-

÷àñ ìîÿ êîæà íàìíîãî ëó÷øå. Åùå íå ñîâåðøåí-

ñòâî, íî òîíàëüíèê ÿ âñå ðàâíî òåïåðü ðàñõîäóþ

ãîðàçäî ìåäëåííåå. Ïîïðîáóé è òû ïðîâåðíóòü

ïîõîæóþ ïðîöåäóðó ñî ñâîèì ëèøíèì âåñîì!

×óäåñà âîçìîæíû, îñîáåííî, åñëè òû ãîòîâà

òâîðèòü èõ ñàìà!
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ÇÀÃÀÄÀÉ È ÏÎÂÒÎÐßÉ

Ãîâîðÿò, äîáðîå ñëîâî è êîøêå ïðèÿò-
íî. Áîëåå òîãî, äîáðîå ñëîâî òâîåìó òåëó
ïîëåçíî! Ñëîâà èìåþò îãðîìíóþ ñîçèäà-
òåëüíóþ è öåëèòåëüíóþ ñèëó. Íàäî ïðî-
ñòî íàó÷èòüñÿ åþ ïîëüçîâàòüñÿ.

Ïîìíèøü îäíó èçâåñòíóþ è âñåìè ëþáèìóþ

ãåðîèíþ ôèëüìà, êîòîðàÿ, ñòîÿ ïåðåä çåðêàëîì,

ïîâòîðÿëà: «ß ñàìàÿ îáàÿòåëüíàÿ è ïðèâëåêà-

òåëüíàÿ...»? Òàê âîò, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ôèëüì

ñ îäíîèìåííûì íàçâàíèåì óæå äàëåêî íå íîâ,

ñïîñîá àóòîòðåíèíãà ïî-ïðåæíåìó ñ÷èòàåòñÿ
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âåñüìà ýôôåêòèâíûì è ïîëåçíûì. Åñëè òû õî-

÷åøü ïîõóäåòü, ñîñòàâü äëÿ ñåáÿ ïîçèòèâíûå

óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ñìîæåøü ïðîêðó÷èâàòü

ó ñåáÿ â ãîëîâå èëè ïîâòîðÿòü âñëóõ ïî ìíîãó

ðàç. Ñåãîäíÿ ìîæíî ëåãêî íàéòè ãîòîâûå ïîçè-

òèâíûå óòâåðæäåíèÿ íà âñå ñëó÷àè æèçíè, î

íèõ ïèñàëè è Ëóèçà Õåé, è Àëåêñàíäð Ñâèÿø.

È âñå-òàêè òåáå íå ëèøíå áóäåò ñàìîé ïîó÷èòü-

ñÿ ñîñòàâëÿòü ñåáå ïîäõîäÿùèå ïðèñêàçêè. ×òî-

áû ñîñòàâèòü ïîçèòèâíîå óòâåðæäåíèå, íóæíî:

1. Ñôîðìóëèðîâàòü îäíî-äâà êîðîòêèõ ïðî-

ñòûõ ïðåäëîæåíèÿ, â êîòîðûõ áóäåò çàêëþ÷åíà

ñóòü òâîåãî æåëàíèÿ. Íàïðèìåð: «ß ëåãêî õóäåþ

äî âåñà 60 êã. ß êðàñèâà, çäîðîâà è ñòðîéíà».

2. Ïðîñëåäè, ÷òîáû ïðåäëîæåíèÿ áûëè íå â

ïðîøåäøåì èëè áóäóùåì, à â íàñòîÿùåì âðå-

ìåíè. Íàïðèìåð: íå ÿ ïîõóäåëà èëè ÿ ïîõóäåþ,

à ÿ õóäåþ (ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ýòî ïðîèñõî-

äèò ïðÿìî ñåé÷àñ).

3. Ïîñòàðàéñÿ èñêëþ÷èòü èç òâîåãî óòâåð-

æäåíèÿ âñå îòðèöàòåëüíûå ÷àñòèöû «íå», òàê

êàê ìîçã èõ íå âîñïðèíèìàåò. Íàïðèìåð, âìåñòî

«ß íå òîëñòàÿ» ãîâîðè «ß ñòðîéíàÿ».

4. Íå èñïîëüçóé â ïîçèòèâíîì óòâåðæäåíèè

èðîíèþ, òàê êàê íàøå ïîäñîçíàíèå, ê ñîæàëå-

íèþ, íå áëåùåò ÷óâñòâîì þìîðà è âñå ïîíèìàåò

áóêâàëüíî. Òî åñòü, åñëè òû áóäåøü âñå âðåìÿ

ïîâòîðÿòü ÷òî-òî âðîäå «ß õóäþùàÿ, êàê ñêå-

ëåò, èëè òîùàÿ, êàê ïàëêà», âåëèêà âåðîÿò-
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íîñòü, ÷òî òâîå ïîäñîçíàíèå âîñïðèìåò ýòî êàê

ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ è îðãàíèçì äåéñòâè-

òåëüíî ïîõóäååò äî ñîñòîÿíèÿ ñêåëåòà.

Êàê ðàáîòàþò ýòè ïîçèòèâíûå óòâåðæäå-

íèÿ? Î÷åíü ïðîñòî! Ïîâòîðÿÿ èõ ìíîãî ðàç, òû

çàäàåøü ïðîãðàììó ñâîåìó ìîçãó, ñâîåìó ïîä-

ñîçíàíèþ, à îíî â ñâîþ î÷åðåäü îòäàåò êîìàíäó

âñåì îñòàëüíûì ÷àñòÿì îðãàíèçìà: «Õóäåé!»

Ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ ìîæíî ïîâòîðÿòü êàê

ìîæíî ÷àùå, íàïðèìåð, ïî äîðîãå íà ðàáîòó, â

ïðîáêå, â âàííîé, ïåðåä ñíîì â êðîâàòè — ãäå

óãîäíî. Êñòàòè, óòâåðæäåíèÿ áóäóò äåéñòâî-

âàòü íàìíîãî ëó÷øå, åñëè òû èõ áóäåøü ïðîèç-

íîñèòü â ïðèïîäíÿòîì íàñòðîåíèè, êîãäà äóøà

ïîåò, à íà ãóáàõ èãðàåò ñ÷àñòëèâàÿ óëûáêà. Ýòî

íàçûâàåòñÿ ñîñòîÿíèåì ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîäúå-

ìà. Äëÿ ïóùåé ýôôåêòèâíîñòè ìîæåøü çàðèô-

ìîâàòü ñâîå óòâåðæäåíèå â ïåñåíêó èëè ñìåø-

íîé ñòèøîê. Ýòî ïîìîæåò âñïîìèíàòü åãî êàê

ìîæíî ÷àùå. Íàïðèìåð, ìîÿ ìàìà, ñåðüåçíî ïî-

ïðàâèâøèñü ïîñëå áîëåçíè, ñî÷èíèëà ñåáå çà-

áàâíîå ÷åòâåðîñòèøüå:

ß çäîðîâà, êðàñèâà, ñòðîéíà, ìîëîäà,

Ó ìåíÿ ðîñêîøíîå òåëî,

Êèëîãðàììû ìîè ïîêèäàþò ìåíÿ,

×òîá ÿ ñ êàæäûì äíåì õîðîøåëà!

Êàæäûé ðàç ïîâòîðÿÿ ýòîò ñòèõ, îíà íà÷èíàëà

ñìåÿòüñÿ, è òàêèì îáðàçîì åå îáðàùåíèå ê ïîäñîç-

íàíèþ ñòàíîâèëîñü åùå ýôôåêòèâíåå. Óæå ÷åðåç
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äâà ìåñÿöà îíà âëåçëà â ñâîè ñòàðûå äæèíñû.

Ïðè ýòîì îíà íè äíÿ íå ñèäåëà íà äèåòå è íè ðà-

çó íå ïîñåòèëà ñïîðòçàë. ×óäåñà? Íåò. Ôàêòû!

................ Ïðàâèëî ¹ 18

ÏÐÅÄÑÒÀÂÜ ÑÅÁÅ!

Åùå îäèí ýôôåêòèâíûé ñïîñîá îáðåñ-
òè ôèãóðó òâîåé ìå÷òû — àêòèâíî ôàí-
òàçèðîâàòü íà ýòó òåìó!

Âèçóàëèçàöèÿ èëè ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ â ñè-

òóàöèè, î êîòîðîé òû ìå÷òàåøü, ÿâëÿåòñÿ îä-

íèì èç ñàìûõ ïðèÿòíûõ è âìåñòå ñ òåì äåéñò-

âåííûõ ìåòîäîâ ðåàëèçàöèè ñâîèõ öåëåé. Êîãäà

òû ÿðêî è â êðàñêàõ ïðåäñòàâëÿåøü ñåáå íå÷òî,

ê ÷åìó òû ñòðåìèøüñÿ, òû êàê áóäòî îòäàåøü

ñâîåìó òåëó êîìàíäó, è îíî íà÷èíàåò ïîìîãàòü

òåáå îñóùåñòâèòü æåëàåìîå. Êàê æå ìå÷òàòü

ãðàìîòíî? Êàêèå ôàíòàçèè ïîìîãóò òâîåé ôè-

ãóðå êàê ìîæíî ñêîðåå ïðåîáðàçèòüñÿ?

1. Ïðåäñòàâëÿé ñåáÿ ñòðîéíîé â ñàìûõ ðàç-

íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå áûëè áû

òåáå ïðèÿòíû. Íàïðèìåð, òû â ìèíè-ïëàòüå

èäåøü íà ñâèäàíèå. Èëè âõîäèøü â îôèñ, à êîë-

ëåãè ïðîâîæàþò òåáÿ âîñõèùåííûìè âçãëÿäà-

ìè. Èëè èäåøü â ìàãàçèí è ïðîñèøü ïðîäàâöà:

«Ìíå, ïîæàëóéñòà, âîò ýòè äæèíñû ðàçìåðà XS,
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õî÷ó, ÷òîáû îíè ìàêñèìàëüíî îáëåãàëè ôèãó-

ðó». Ïðè ýòîì ñòàðàéñÿ âèäåòü ñåáÿ ñî ñòîðîíû,

êàê áóäòî ñìîòðèøü êèíî î ñåáå — õóäûøêå.

2. Íå ïðåðûâàé ïîòîê ôàíòàçèè öèíè÷íûìè

ìûñëÿìè âðîäå: «Íó äà, êîíå÷íî, êàê áóäòî ÿ è

âïðÿìü ìîãó òàê ïîõóäåòü! Ìå÷òàòü íå âðåäíî!»

Åñëè òû òàê äóìàåøü, âûõîäèò, òû íå âåðèøü,

÷òî äîñòîéíà ñòðîéíîé, èçÿùíîé ôèãóðû, à ðàç

íå âåðèøü, òî, ñêîðåå âñåãî, è âïðÿìü íå ïîëó-

÷èøü... Òàê ÷òî çàâÿçûâàé ñî ñêåïòèöèçìîì è

ïîçâîëÿé ñåáå ìå÷òàòü.

3. Ñòàðàéñÿ ñäåëàòü ñâîè ôàíòàçèè êàê ìîæ-

íî áîëåå ïîäðîáíûìè è ìíîãîãðàííûìè: ïðåä-

ñòàâëÿé ñåáå íå òîëüêî êàðòèíêó, íî è çâóêè,

îùóùåíèÿ, çàïàõè, âêóñû. Íàïðèìåð, îùóùå-

íèå îäåæäû, êðàñèâî îáëåãàþùåé òâîþ íîâóþ

ôèãóðó, âêóñ çäîðîâîé, ïîëåçíîé åäû è ò. ä.

4. Ñäåëàé êîëëàæ. Íàïðèìåð, îáðàáîòàé

ñâîþ ôîòêó â ôîòîøîïå è ñäåëàé ñâîå òåëî òà-

êèì, êàêèì õîòåëà áû åãî âèäåòü, èëè ïðèêëåé

ñâîþ ãîëîâó ê òóëîâèùó Ñèíäè Êðàóôîðä è ïî-

âåñü ïîëó÷èâøóþñÿ êàðòèíêó íà âèäíîå ìåñòî.

Êàæäûé ðàç, ãëÿäÿ íà âèçóàëüíûé îáðàç ñâîåé

öåëè, òû áóäåøü ðàäîâàòüñÿ, è ýòî óñêîðèò èñ-

ïîëíåíèå òâîåé ìå÷òû.

ß áû íå ñòàëà òàê ðüÿíî ïðîïàãàíäèðîâàòü

ìåòîä âèçóàëèçàöèè, åñëè áû íå èñïûòàëà åãî

ïîçèòèâíûå ïëîäû íà ñîáñòâåííîé øêóðå. Ëþ-

áîïûòñòâà ðàäè ÿ íàêëåèëà íà âèäíîå ìåñòî ôî-
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òîãðàôèè íàâîðî÷åííîãî íîóòáóêà, ñóìêè «Äè-

îð», ïëàòèíîâîãî êîëüöà è ìîáèëüíîãî òåëåôî-

íà. Ïðè ýòîì ìîÿ åæåìåñÿ÷íàÿ çàðïëàòà òîãäà

ñîñòàâëÿëà øåñòü òûñÿ÷ ðóáëåé, à ìîé ìîëîäîé

÷åëîâåê è âîâñå â òîò ïåðèîä îñòàëñÿ áåç ðàáî-

òû. Â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ ÿ ïîëó÷èëà âñå,

÷òî áûëî íà ìîåì êîëëàæå. Êîëüöî ïîäàðèëà

ìàìà, íîóòáóê îòäàë äÿäÿ, ìîáèëüíûé òåëåôîí

ñìîã äîñòàòü ìîé ìîëîäîé ÷åëîâåê ïî áëàòó ñ îã-

ðîìíîé ñêèäêîé, à ñóìêó ÿ ñìîãëà ïîçâîëèòü ñå-

áå ñàìà ïîñëå î÷åíü âûãîäíîé ïîäðàáîòêè. Òàê

÷òî ñêîðåå íàêëåèâàé ñâîþ ìå÷òó. È íå ãàäàé,

êàê ïðîèçîéäåò ýòî ÷óäî è êóäà óéäóò òâîè êè-

ëîãðàììû, ïðîñòî ïðîäîëæàé ìå÷òàòü è æäàòü

ïîäàðêîâ îò æèçíè!
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ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÊÓÕÍß

Âîçìîæíî, òåáÿ øîêèðóþò íåêîòîðûå
èç ïðåäëîæåííûõ íàìè ìåòîäèê. «Íå ìî-
æåò áûòü, ÷òî âñå òàê ïðîñòî, — äóìàåøü
òû, — íåóæåëè ìå÷òàòü è ïîâòîðÿòü ïðà-
âèëüíûå ñëîâà äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ñòàòü ñòðîéíîé? Åñëè äîáèòüñÿ ñâîåãî
òàê ýëåìåíòàðíî, òî ïî÷åìó âñå ëþäè íå
ïîëüçóþòñÿ ýòèì?»
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Íà ñàìîì äåëå ó ìåòîäà, êîòîðûé ÷àùå âñåãî

íàçûâàþò «ïîçèòèâíûì ìûøëåíèåì», åñòü ðÿä

ñâîèõ òîíêîñòåé è ñëîæíûõ ìîìåíòîâ. ×òîáû

ïðàâèëüíî çàÿâëÿòü ñâîþ öåëü è êàê ìîæíî áû-

ñòðåå äîñòèãàòü åå, íàäî çíàòü öåëûé ðÿä íå-

áîëüøèõ, íî î÷åíü âàæíûõ ñåêðåòèêîâ. Äàâàé

æå ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ âî âñåõ òîíêîñòÿõ!

1. Ïðîñèòü î ÷åì-òî ñâîé îðãàíèçì ëó÷øå ïî-

ýòàïíî. Íàïðèìåð, òû âåñèøü ñòî êèëîãðàìì, à

õî÷åøü âåñèòü ïÿòüäåñÿò. Åñëè òû ñðàçó çàÿ-

âèøü ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ, ÷òî ïðîñèøü ñíèçèòü

òâîé âåñ â äâà ðàçà, òî ðåçóëüòàò, âîçìîæíî, è

áóäåò, íî î÷åíü íå ñêîðî, äîïóñòèì, êîãäà òåáå

ñòóêíåò âîñåìüäåñÿò ëåò. Ñòîèò ëè æäàòü òàê

äîëãî? Ëó÷øå ïðîñèòü ïîíåìíîæêó, íî ÷àñòî. Íà-

ïðèìåð: «Äîðîãîå ïîäñîçíàíèå, ïîìîãè ìíå ñêè-

íóòü ïÿòü êèëîãðàììîâ çà ýòó íåäåëþ». Ñêèíóâ

ïÿòü êèëîãðàììîâ, òû ïî÷óâñòâóåøü ñåáÿ âîëøåá-

íèöåé è çàðÿäèøüñÿ âåðîé â ñâîè ñèëû. Â ñëåäóþ-

ùèé ðàç ìîæåøü ïðîñèòü: «Ñïàñèáî òåáå, äîðîãîå

ïîäñîçíàíèå, à òåïåðü, ïîæàëóéñòà, ïîìîãè ñáðî-

ñèòü åùå äåñÿòü êèëîãðàììîâ» è ò. ä. Òàê, äâèãàÿñü

ïîýòàïíî, òû ïðèäåøü ê öåëè íàìíîãî áûñòðåå.

2. Íå çàáûâàé áëàãîäàðèòü ñâîå òåëî è ñâîå

ïîäñîçíàíèå çà ñîòðóäíè÷åñòâî. Ïî÷àùå õâàëè

ñåáÿ äàæå çà ñàìûå ìàëåíüêèå äîñòèæåíèÿ.

«Âîò è åùå îäèí ñàíòèìåòð â òàëèè óøåë! Êà-

êàÿ ÿ ìîëîäåö!»

3. Äåëàé ïðîñüáû ìàêñèìàëüíî êîíêðåòíû-

ìè: íå ïðîñòî «õî÷ó áûòü õóäîé», à «ÿ õî÷ó
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ñáðîñèòü 5 êèëîãðàììîâ èëè ïîõóäåòü íà 6 ñàí-

òèìåòðîâ â òàëèè». Îáÿçàòåëüíî óòî÷íÿé, à íå

òî, ÷åãî äîáðîãî, îðãàíèçì ïîéäåò ïî ïóòè íàè-

ìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ, è ñàíòèìåòðû áóäóò

èñ÷åçàòü íå èç òàëèè, à èç áþñòà. Ìàëî êîìó ïî-

íðàâèòñÿ ïîõóäåòü â ýòîé îáëàñòè!

È íàêîíåö, áóäü òåðïåëèâà è íå áåñèñü, åñëè ñ

ïåðâîãî ðàçà íå âñå ïîëó÷àåòñÿ. Ëóèçà Õåé ïðè-

âîäèò ïî ýòîìó ïîâîäó î÷åíü çàáàâíóþ ìåòàôîðó.

Ïðåäñòàâü ñåáÿ â øèêàðíîì ðåñòîðàíå, òû òîëüêî

÷òî ñäåëàëà çàêàç íà êîñìè÷åñêóþ êóõíþ: òû ïî-

ïðîñèëà ñòðîéíîå òåëî. Ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì

çàêàç çàäåðæèâàþò. Òû âåäü íå áóäåøü áåñèòüñÿ,

áåãàòü ïî ðåñòîðàíó ñ âîïëÿìè è òðåáîâàíèÿìè

íåìåäëåííî ïîäàòü òåáå òâîé çàêàç? Ïðîñòî ñèäè

è òåðïåëèâî æäè, ìàêñèìóì — ïîçîâè ìåíåä-

æåðà è óçíàé î âîçìîæíûõ ïðè÷èíàõ çàäåðæêè.

Íî íå óñòðàèâàé ñêàíäàë, à íå òî îõðàíà áûñò-

ðåíüêî âûñòàâèò òåáÿ èç ýòîãî ðåñòîðàíà.

................ Ïðàâèëî ¹ 20

ÂÛÁÈÐÀÉ ÂÛÐÀÆÅÍÈß

Ðàçãîâàðèâàÿ ñ ïîñòîðîííèìè ëþäüìè,
áîëüøèíñòâî äåâóøåê ñòàðàåòñÿ îñòà-
âàòüñÿ ìàêñèìàëüíî êîððåêòíûìè è òùà-
òåëüíî âûáèðàåò âûðàæåíèÿ. Òàê ïî÷åìó
æå òû íå «ôèëüòðóåøü áàçàð» â ðàçãîâî-
ðå ñ ñîáîé?
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Äà óæ! Íàâåðíÿêà òåáå çíàêîìà ýòà ñèòóà-

öèÿ: ïîäõîäèøü ê çåðêàëó, è íà÷èíàåòñÿ... «Íó

÷òî ÿ çà êîðîâà? À ýòè æèðîâûå ñêëàäêè îòêó-

äà? Íåíàâèæó ñâîè áåäðà! Ñóùåå óðîäñòâî!» è

ò. ä. Òû äóìàåøü, ïîäîáíûå ýêçåêóöèè êàê-òî

ïîìîãàþò òåáå ïîõóäåòü? Ìîæåò, òû ãîðäèøüñÿ

ñâîåé ñàìîêðèòè÷íîñòüþ? Íà ñàìîì æå äåëå ýòî

íèêàêàÿ íå ñàìîêðèòè÷íîñòü, à ñàìîå íàñòîÿ-

ùåå õàìñòâî! Âåäü òû áû íèêîãäà íå ñêàçàëà òà-

êèõ ãðóáûõ è æåñòîêèõ ñëîâ â àäðåñ ëþáèìîãî

÷åëîâåêà, íàïðèìåð, ñâîåé ëó÷øåé ïîäðóãè. Åä-

âà ëè òåáå ïðèøëî áû â ãîëîâó ñêàçàòü åé íå÷òî

âðîäå: «Ýé, Ìàøêà, äà òû ïðîñòî êîðîâà! Ýòî æ

íàäî áûòü òàêîé æèðíîé óðîäèíîé! Õâàòèò

æðàòü, à òî æèð óæå èçî âñåõ ìåñò ïðåò». À åñ-

ëè áû òû íå ñêàçàëà íè÷åãî ïîäîáíîãî ñâîåé

ïîäðóãå, òî çà÷åì ãîâîðèøü òàêîå ñåáå? Òû ñåáÿ

íå ëþáèøü? Ñóäÿ ïî ýïèòåòàì, êîòîðûìè òû ñå-

áÿ íàãðàæäàåøü, òû ñåáÿ ïðîñòî íåíàâèäèøü!

Òàê ÷òî ïðåêðàùàé íåìåäëåííî!

Êàæäûé ðàç, êîãäà òû ãîâîðèøü èëè äóìà-

åøü î ñåáå ÷òî-òî ïëîõîå, òû ïðèçûâàåøü ýòî â

ñâîþ æèçíü. Òåáå íóæíî ïðèçâàòü êèëîãðàìì,

öåëëþëèò, æèðîâûå ñêëàäêè è óðîäñòâî? Íåò?

Òîãäà ñûãðàé â ìûñëåííóþ ïîëèöèþ. Êàê òîëü-

êî íåæåëàòåëüíûå ìûñëè ïðîñî÷èëèñü â òâîþ

ãîëîâó, òóò æå ïðåäñòàâëÿé ñåáå ïîëèöåéñêîãî,

êîòîðûé ëîâèò ýòè ìûñëè, ñêîâûâàåò èõ íàðó÷-
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íèêàìè è óâîäèò èç òâîåé ãîëîâû íàâñåãäà.

Êñòàòè, äëÿ áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè òû ìî-

æåøü çàìåíÿòü íåãàòèâíûå ìûñëè ïîçèòèâíû-

ìè. Ïðîñòî èçìåíè ïîÿâèâøóþñÿ ó òåáÿ ïëîõóþ

óñòàíîâêó íà ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíóþ. Íàïðè-

ìåð, õî÷åòñÿ ñêàçàòü: «Òîëñòàÿ, óðîäëèâàÿ êî-

ðîâà», ñêàæè: «Ñòðîéíàÿ, ïðåêðàñíàÿ ëàíü». Íå

áîéñÿ, ýòî îòíþäü íå ñàìîîáìàí è íå ñàìîëþáî-

âàíèå! Ýòî ïðîñòî òâîé îñîçíàííûé âûáîð.

Íàçûâàÿ ñåáÿ ñòðîéíîé è êðàñèâîé óæå ñåé-

÷àñ (à íå ÷åðåç ÷àñ, ìåñÿö, ãîä, êîãäà òû ïîõóäå-

åøü), òû ïîêàçûâàåøü, ÷òî òâîå îòíîøåíèå ê

ñåáå è ñâîåé ôèãóðå óæå èçìåíèëîñü! Òû óæå

ñåé÷àñ âîñïðèíèìàåøü ñåáÿ êàê èçÿùíóþ,

ñòðîéíóþ êðàñîòêó. À ðàç òû òàê ñåáÿ âîñïðè-

íèìàåøü, òâîåìó òåëó íè÷åãî íå îñòàíåòñÿ, êðî-

ìå êàê ïîäñòðîèòüñÿ ïîä òâîå íîâîå âîñïðèÿòèå

è îáðåñòè íîâûå ôîðìû.
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ÈÃÐÀÅÌ Â «ÏÎÕÓÄÅÉÊÓ»

Ïîõóäåíèå — ýòî áîðüáà, ïîõóäåíèå —
ýòî ñòðåññ, ïîõóäåíèå — ýòî ñóùàÿ êà-
òîðãà, êîíöëàãåðü, â êîòîðîì òåáå íè÷åãî
íåëüçÿ. Òàê? À âîò è íåò! Ïîõóäåíèå —
ýòî óâëåêàòåëüíàÿ èãðà!
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Ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, ñáðîñèòü âåñ â äâàäöàòü

ïåðâîì âåêå — íå òàêàÿ óæ ñëîæíàÿ, íåâûïîë-

íèìàÿ çàäà÷à. Òåì íå ìåíåå áîëüøèíñòâî æåí-

ùèí âîñïðèíèìàþò ýòî êàê íåêóþ êàðó íåáåñ-

íóþ è íåâûïîëíèìóþ ìèññèþ â îäíîì ôëàêîíå.

Ïî÷åìó? Íåóæåëè ïîõóäåòü íà ñàìîì äåëå òàê

ñëîæíî? Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå áîëüøèíñòâî

æåíùèí ñàìè îñëîæíÿþò ñåáå çàäà÷ó, âîñïðè-

íèìàÿ âñå ïðîèñõîäÿùåå ñëèøêîì ñåðüåçíî.

Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ïðîöåññ ïîõóäåíèÿ îòíþäü

íå óñêîðÿåòñÿ îò íàøèõ ïåðåæèâàíèé. È íå

èìååò çíà÷åíèÿ, ñêîëüêî ñëåç òû ïðîëüåøü,

ñêîëüêî íåðâíûõ êëåòîê óíè÷òîæèøü, òåðçàÿñü

íà òåìó «àõ, ïî÷åìó ÿ äî ñèõ ïîð íå õóäàÿ», ýòî

ëèøü ñäåëàåò òâîå ïðîäâèæåíèå ê öåëè áîëåå

òÿãîñòíûì è áåçðàäîñòíûì. Êàê æå ñåáÿ âåñòè,

÷òîáû îáëåã÷èòü ñâîé ïóòü îò ñòàíöèè «Ïûøêà»

ê êîíå÷íîìó ïóíêòó «Ñòðîéíÿøêà»?

Ïîïðîáóé ðàñöåíèòü ïðîèñõîäÿùåå ñ òîáîé

êàê èãðó, àçàðòíóþ èãðó. Ïðåäñòàâü, ÷òî òû èã-

ðàåøü â «Ïîõóäåéêó»! Ýòî ïðîñòî èãðà, âîò è

âîñïðèíèìàé åå ñîîòâåòñòâåííî. Íå ïëà÷ü è íå

áåñèñü. Ïóñòü âðåìåííûå íåóäà÷è íå ïîäàâëÿ-

þò, à ïîäñòåãèâàþò òåáÿ. Àõ, âû òàê, êèëîãðàì-

ìû, îòëè÷íî, òîãäà ïîïðîáóþ âàñ ïåðåèãðàòü!

Ýòî ïîìîæåò íå âîñïðèíèìàòü ïðîèñõîäÿùåå

ñëèøêîì áëèçêî ê ñåðäöó è ñäåëàòü ïðîöåññ

ñâîåãî ïðåîáðàæåíèÿ óâëåêàòåëüíûì è ïðèÿò-

íûì.
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Òû ìîæåøü ðàçðàáîòàòü ñâîè îñîáûå ïðàâè-

ëà, ñèñòåìó áîíóñîâ è øòðàôîâ. Íàïðèìåð, íà-

çâàëà ñåáÿ ñëó÷àéíî «êîðîâîé», øòðàô: ïÿòü

îòæèìàíèé. È íàîáîðîò, ñäåëàëà ïåðåä ñíîì ïî-

ëàãàþùèåñÿ âèçóàëèçàöèè èëè õîðîøî ïîñòàðà-

ëàñü â ñïîðòçàëå, ïîõâàëè ñåáÿ è ïîîùðè ÷åì-

òî ïðèÿòíûì. Íàïðèìåð, ïîäàðè ñåáå íîâûé

ñïîðòèâíûé êîñòþì èëè ïîçâîëü âå÷åðîê ïîâà-

ëÿòüñÿ ïåðåä òåëåâèçîðîì.
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ÂÅÐÀ È ÍÀÄÅÆÄÀ

Ãîâîðÿò, íàäåæäà óìèðàåò ïîñëåäíåé!
Åùå ãîâîðÿò, ÷òî íàäåæäà — íàø êîìïàñ
çåìíîé. Íàâåðíî, âñå ýòî òàê, íî äëÿ òâîå-
ãî ïðåîáðàæåíèÿ îäíîé íàäåæäû ìàëî.
Òâîÿ ñòðîéíîñòü è êðàñîòà íà÷èíàþòñÿ ñ
òâîåé âåðû â òî, ÷òî òû ñïîñîáíà áûòü
ñòðîéíîé è êðàñèâîé.

Ìíîãèå ëþäè ïîëüçóþòñÿ ïðèâåäåííûìè

âûøå òåõíèêàìè âèçóàëèçàöèè è ïîçèòèâíûõ

óòâåðæäåíèé áåç îñîáîé âåðû â óñïåõ, è òåì íå

ìåíåå ýòè ñïîñîáû îòëè÷íî ðàáîòàþò. Íî ïî ñâî-

åìó îïûòó ìîãó ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî åñ-

ëè òû ïîâåðèøü â ñåáÿ è â òî, ÷òî ñïîñîáíà îñó-
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ùåñòâèòü ñâîå ïðåîáðàæåíèå îäíîé ëèøü ñèëîé

ìûñëè, òî øàíñîâ íà óñïåõ ãîðàçäî áîëüøå.

À ãëàâíîå, ðåçóëüòàò ïðèäåò ãîðàçäî áûñòðåå.

Ïîýòîìó âåðèòü â ñåáÿ î÷åíü âàæíî! Êñòàòè, ýòî

åùå è ïðèÿòíî. Îñòàåòñÿ ëèøü îäèí âîïðîñ: êàê

ïîâåðèòü â ñåáÿ?

Äëÿ íà÷àëà âûáåðè âðåìÿ, óåäèíèñü, ÷òîáû

òåáÿ íèêòî íå áåñïîêîèë. Âîçüìè áëîêíîò è ðó÷-

êó è çàïèøè âñå ñâîè äîñòèæåíèÿ. ×åì áîëüøå

èõ áóäåò, òåì ëó÷øå. Â òâîåì ñïèñêå ìîãóò ïðè-

ñóòñòâîâàòü ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå è íåâåðîÿò-

íûå ïóíêòû.

1. Èñïîëíèëà ãëàâíóþ ðîëü Ñíåæèíêè â

øêîëüíîé ïîñòàíîâêå â ïåðâîì êëàññå.

2. Âûäðåññèðîâàëà ñîáàêó.

3. Ðîäèëà ðåáåíêà.

4. Óñòðîèëàñü íà èíòåðåñíóþ ðàáîòó.

5. Óñòðîèëàñü íà íåèíòåðåñíóþ ðàáîòó è âñå

ðàâíî ñìîãëà âûòåðïåòü åå öåëûõ òðè ãîäà (âîò

ýòî âûäåðæêà, âîò ýòî ñèëà âîëè!).

6. Ñáðîñèëà 1 êã (à ÷òî, òîæå äîñòèæåíèå).

7. Íå îòâåòèëà íà ãðóáîñòü â ìîé àäðåñ.

8. Ïðîñòèëà áûâøåãî è ò. ä.

Ïåðå÷èòàé ñâîè äîñòèæåíèÿ. Ïîäóìàé, íåó-

æåëè ÷åëîâåê ñ òàêèì âïå÷àòëÿþùèì ïîñëóæ-

íûì ñïèñêîì íå ñìîæåò ïîõóäåòü? Âîçìîæíî,

ñåé÷àñ ñáðîñèòü âåñ êàæåòñÿ òåáå ñëîæíîé çà-

äà÷åé, íî âñïîìíè, âåäü êîãäà òåáå áûëî øåñòü

ëåò, òåáå êàçàëîñü, ÷òî î÷åíü òðóäíî ïèñàòü
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(÷èòàòü ïî ñëîãàì, ñêëàäûâàòü è âû÷èòàòü öèô-

ðû), à ñåé÷àñ ýòî äëÿ òåáÿ ðàç ïëþíóòü. Òàê ÷òî

âåðü â ñåáÿ! Åñòü åùå îäèí îòëè÷íûé ïðèåì÷èê!

Åãî êàê-òî ðàç ïðîäåìîíñòðèðîâàë ìîé çíàêî-

ìûé ïñèõîòåðàïåâò. Ìîÿ ïîäðóãà ïðèøëà ê íå-

ìó ñ æàëîáàìè íà ëèøíèé âåñ è äåïðåññèþ. Åé

êàçàëîñü, ýòî áåçíàäåæíî è íè÷åãî íåâîçìîæíî

èñïðàâèòü.

— Èòàê, âû íàáðàëè ïÿòíàäöàòü ëèøíèõ

êèëîãðàììîâ è óòâåðæäàåòå, ÷òî íè÷òî íå ïî-

ìîãàåò âàì îò íèõ èçáàâèòüñÿ? — óòî÷íèë äîê-

òîð.

— Äà, — áåçíàäåæíî âçäîõíóëà Âàðÿ.

— Ñêàæèòå, ñêîëüêî âàì ïîíàäîáèëîñü âðå-

ìåíè, ÷òîáû íàáðàòü 15 êèëîãðàììîâ?

— Ïîëãîäà.

— Âàó! Îòëè÷íûé ðåçóëüòàò! — âîñêëèêíóë

âðà÷.

— Â ñìûñëå? — íå ïîíÿëà Âàðÿ.

— Âû íå ïîíèìàåòå! Áîðöû ñóìî âñþ ñâîþ

æèçíü äîáèâàþòñÿ òîãî, ÷òîáû íàáðàòü âåñ, ìîé

ïëåìÿííèê âîò óæå òðè ãîäà ïûòàåòñÿ ïîïðà-

âèòüñÿ õîòÿ áû íà ïÿòü êèëîãðàìì, íî ó íåãî íè-

÷åãî íå âûõîäèò, è äåâ÷îíêè äðàçíÿò åãî äîõî-

äÿãîé. À âû çà êàêèõ-òî ïîëãîäà ñìîãëè áåçî

âñÿêèõ óñèëèé íàáðàòü âåñ. Ñêàæèòå, âàì ñëîæ-

íî áûëî ïîòîëñòåòü?

— Íåò.

— Íó, çíà÷èò, âàì íåñëîæíî áóäåò è ïîõó-
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äåòü. Åñëè âû óìóäðèëèñü çà êàêèå-òî øåñòü

ìåñÿöåâ äîáèòüñÿ òîãî, ê ÷åìó ìîé ïëåìÿííèê

ñòðåìèòñÿ òðè ãîäà, à ñóìîèñòû è âîâñå èäóò ê

ýòîìó âñþ æèçíü, çíà÷èò, âàì õâàòèò ïîëãîäà,

÷òîáû áåç òðóäà ñáðîñèòü ýòîò âåñ.

È êàê íè ñòðàííî, îí îêàçàëñÿ ïðàâ. Âàðÿ

ïîõóäåëà. È òåïåðü òâåðäî çíàåò, ÷òî âåðà â

ñâîè ñèëû è óíèêàëüíûå âîçìîæíîñòè êóäà

âàæíåå ñòðîãèõ äèåò!
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ÍÀÑÛÒÜ ÖÅÍÒÐ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÉ

Ïîìíèøü, â ïåðâîé ãëàâå ìû óïîìèíà-
ëè î öåíòðå óäîâîëüñòâèÿ, òàê âîò, ïðè-
øëî âðåìÿ îáñóäèòü, êàêèì îáðàçîì
ìîæíî åãî «óìàñëèòü». È ÷òî ñäåëàòü,
÷òîáû îí ïåðåñòàë òàê íàñòîé÷èâî òðåáî-
âàòü îò òåáÿ âñå íîâûõ è íîâûõ êàëîðèé.

Ìíîãèå äåâóøêè îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî

äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ñòðîéíîé, íàäî âåñòè

ñïàðòàíñêèé îáðàç æèçíè ñ ìàññîé ëèøåíèé,

îãðàíè÷åíèé è ñòðàäàíèé. Íà ñàìîì äåëå ýòî

îøèáêà. Äëÿ ïîõóäåíèÿ íóæíî áûòü íåìíîãî ãå-

äîíèñòêîé.

Êîíå÷íî, áîëüøèíñòâî èç íàñ ðàñòèëè ñ óñ-
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òàíîâêîé, ÷òî áàëîâàòü, õîëèòü è ëåëåÿòü ñåáÿ

âðåäíî è ýãîèñòè÷íî. Íà ñàìîì äåëå æåëàíèå

óäîâîëüñòâèé — âïîëíå åñòåñòâåííàÿ ïîòðåá-

íîñòü îðãàíèçìà. Åñëè òû ëèøàåøü ñåáÿ èíòèì-

íûõ ðàäîñòåé, êîìïëèìåíòîâ, îáíîâîê è ïðî÷èõ

íàñëàæäåíèé, íå óäèâëÿéñÿ, ÷òî â òåáå ïðîñû-

ïàåòñÿ íåçäîðîâàÿ òÿãà ê õîëîäèëüíèêó. Íå çà-

åäàé ñâîè ïîòðåáíîñòè! Ýòî âðåäíî äëÿ çäîðî-

âüÿ è ôèãóðû. Ëó÷øå ïîñìîòðåòü, ÷åì ìû ìî-

æåì ïîðàäîâàòü íàø îðãàíèçì ïîìèìî ñïàãåòòè

è ïðî÷èõ ëàêîìñòâ. Âîò îíè ïðîñòûå ðàäîñòè ãå-

äîíèñòà è ýïèêóðåéöà:

1. Óðàãàííûé ñåêñ, æåëàòåëüíî ñ õîðîøèì

îðãàçìîì ïîä ôèíàë.

2. Àðîìàòíàÿ âàííà, ìîæíî ïðè ñâå÷àõ, ñ ïûø-

íîé ïåíîé è áîêàëîì ëåäÿíîãî øàìïàíñêîãî.

3. Ïðîñìîòð âñåõ ñåçîíîâ «Ñåêñà â áîëüøîì

ãîðîäå» — îñòàâü âñå äåëà è áåç çàçðåíèÿ ñî-

âåñòè íàñëàäèñü ëþáèìûì âèäåî èëè ïåðåñìîò-

ðè ñâîè ñàìûå îáîæàåìûå êîìåäèè.

4. Øîïèíã è îáíîâêà (åñëè ïîêà òåáå ãðóñòíî

âûáèðàòü îäåæäó â ìàãàçèíå áîëüøèõ ðàçìå-

ðîâ, ïðèñìîòðè ñåáå ñóïåðîáóâü, íîâóþ ïîìàäó

èëè ïàðôþì).

5. Ïîâàëÿéñÿ íà êðîâàòè â îáíèìêó ñ ïëþ-

øåâûì ìåäâåäåì.

6. Ñõîäè íà óðîê âîñòî÷íûõ òàíöåâ, òåáå ïî-

íðàâèòñÿ (òåì áîëåå ÷òî äåâóøêàì ñ ïûøíûìè

ôîðìàìè òàêèå òàíöû äàþòñÿ ëó÷øå).
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7. Ðîìàíòè÷åñêîå ñâèäàíèå èëè âåñåëûé äå-

âè÷íèê.

8. Èíòåðíåò-ðîìàí ñðàçó ñ ïÿòüþ óìèðàþ-

ùèìè îò ñòðàñòè ê òåáå ìóæ÷èíàìè.

9. Ïðîãóëêà íà ñâåæåì âîçäóõå, âûåçä íà

ïðèðîäó èëè ê ìîðþ.

Ñëîâîì, êàê âèäèøü, âàðèàíòîâ äîñòàâèòü

ñåáå óäîâîëüñòâèå, íå áåðÿ ïðè ýòîì â ðîò íè

êðîøêè, íåìàëî! Âûáèðàé ëþáîé! Áîëåå òîãî!

Ïîñòàâü ñâîè óäîâîëüñòâèÿ íà ñ÷åò÷èê. Çàïèñû-

âàé, ñêîëüêî ðàäîñòåé òû ñåáå äîñòàâèëà êàæ-

äûé äåíü, è ïðîñëåäè, êàê áóäåò ìåíÿòüñÿ òâîé

àïïåòèò.
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ËÞÁÎÂÜ ËÓ×ØÅ ÄÈÅÒÛ

Äåâóøêè ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî õîòÿò
ñáðîñèòü âåñ ðàäè ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ,
óëó÷øåíèÿ ñàìîîöåíêè è òàê äàëåå, è òî-
ìó ïîäîáíîå. Íà ñàìîì äåëå äåâóøêè íå-
ìíîãî ëóêàâÿò. Ïî êðàéíåé ìåðå, áîëüøèí-
ñòâî ñòàðàåòñÿ ïîõóäåòü âî èìÿ ëþáâè!

Áîëüøèíñòâî ïîëíûõ äåâóøåê íà ïðîòÿæå-

íèè ìíîæåñòâà âåêîâ, íà÷èíàÿ ñî çíàìåíèòîé

Áðèäæèò Äæîíñ è çàêàí÷èâàÿ Íþðîé ñ ïåðâîãî
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ýòàæà, ñîâåðøàþò îäíó è òó æå êëàññè÷åñêóþ

îøèáêó! Îíè ãîâîðÿò ñåáå ÷òî-òî âðîäå: «Âîò

ïîõóäåþ, òîãäà ñðàçó âëþáëþñü!» èëè: «Âîò ñòà-

íó ñòðîéíîé, è ó ìåíÿ ñðàçó íàëàäèòñÿ ëè÷íàÿ

æèçíü». Ïðîñòèòå, ìèëûå äåâóøêè, íî, ïîæà-

ëóéñòà, ïîñòàðàéòåñü îòâåòèòü õîòÿ áû ñàìèì

ñåáå: êàêàÿ ñâÿçü ìîæåò áûòü ìåæäó âàøèì âå-

ñîì è âàøåé ëè÷íîé æèçíüþ? Âëþáëåííîñòü —

ýòî ñîñòîÿíèå äóøè, à íå ðåçóëüòàò ìàëåíüêîãî

âåñà. Õîðîøàÿ ëè÷íàÿ æèçíü — ïëîä òåðïåíèÿ,

ëþáâè è âçàèìîïîíèìàíèÿ äâóõ ëþäåé, à âîâñå

íå êëàññíîé ôèãóðû! Âñå ýòî ìèôû è ïðåäðàñ-

ñóäêè, êîòîðûå ìåøàþò âàì áûòü ñ÷àñòëèâûìè

è æèòü â ñâîå óäîâîëüñòâèå óæå ñåé÷àñ.

ß çíàþ ìíîãèõ ïîëíûõ äåâóøåê ñ óäà÷íîé

ëè÷íîé æèçíüþ è ìîãó íàçâàòü ñòîëüêî æå äå-

âóøåê ñ ìîäåëüíîé âíåøíîñòüþ, íî áåç ñïóòíè-

êà æèçíè. Îäèíîêèõ, íåñ÷àñòíûõ õóäûøåê ïîë-

íî. Äîñòàòî÷íî ïîñìîòðåòü íà ïðèìåðû Ãîëëè-

âóäà, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ñíîãñøèáàòåëüíàÿ

âíåøíîñòü è ôèãóðà, âûçûâàþùàÿ âñåîáùåå

âîñõèùåíèå, åùå íå çàëîã ëþáâè è ñåìåéíîãî

ñ÷àñòüÿ. Ñêîðåå äàæå íàîáîðîò!

Òàê ÷òî õâàòèò, ñëûøèòå ìåíÿ, õâàòèò îòêà-

çûâàòü ñåáå â ëþáâè! Èùèòå ëþáîâü ïðÿìî ñåé-

÷àñ, à íå êîãäà ñòàíåòå ñòðîéíûìè (êðàñèâûìè,

áîãàòûìè, çíàìåíèòûìè). Îòêàçûâàòüñÿ îò óäî-

âîëüñòâèÿ õîäèòü íà ñâèäàíèÿ íåëåïî. Âåäü ëþ-

áîâü — îäèí èç ïðèÿòíåéøèõ ñïîñîáîâ ïîõó-

äåòü. Âî-ïåðâûõ, ñêîëüêî ñèë òðàòèòñÿ íà ñáî-
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ðû íà ñâèäàíèÿ! Ñïîðòçàë îòäûõàåò! Âî-âòî-

ðûõ, ìíîãî÷àñîâûå ôðàíöóçñêèå ïîöåëóè ÿâëÿ-

þòñÿ îòëè÷íûì ñïîñîáîì ñæå÷ü ïîòðåáëåííûå

êàëîðèè. À ñåêñ è âîâñå ïðèçíàí ëó÷øåé ãèìíà-

ñòèêîé. Îðãàçì ñæèãàåò â ñðåäíåì îêîëî ñòà

äâåíàäöàòè êàëîðèé.

Òàê ÷òî íå îòêàçûâàéòå ñåáå â òàêèõ ïðèÿò-

íûõ âîçìîæíîñòÿõ. Âëþáèòåñü õîòÿ áû äëÿ òî-

ãî, ÷òîáû áûñòðåå ïîõóäåòü, à òàì áóäåò âèäíî,

äîñòîèí ëè ýòîò ìóæ÷èíà âàøåãî ïðåîáðàçèâ-

øåãîñÿ òåëà è âàøåé ëþáâè èëè æå ñòîèò ïîèñ-

êàòü íîâîãî ïîêëîííèêà.
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ÏÎËÜÇÓßÑÜ ÑËÓ×ÀÅÌ

Çíàéòå, â ïîëíîòå åñòü íå òîëüêî âàøè
ñêðûòûå, íî è âïîëíå îòêðûòûå ïðåèìó-
ùåñòâà. Âîçìîæíî, ñîâñåì ñêîðî âû ïîòå-
ðÿåòå ñâîè êèëîãðàììû, òîãäà íå óïóñêàé-
òå âîçìîæíîñòè âîñïîëüçîâàòüñÿ ìíîãî-
÷èñëåííûìè ïëþñàìè îò òîãî, ÷òî ó âàñ
ïîêà åùå åñòü!

Âîçìîæíî, âû íàéäåòå êàêèå-òî ñâîè ïðå-

èìóùåñòâà è âîñïîëüçóåòåñü èìè, ïîêà íå ïîõó-

äåëè. ß æå ïðåäëàãàþ âàì âïîëíå î÷åâèäíûå
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ïëþñû, êîòîðûå îáíàðóæèëà, è îò äóøè ñîâå-

òóþ èõ íå èãíîðèðîâàòü.

1. Ïîëíûå äåâóøêè ïðîñòî ñîçäàíû äëÿ òàí-

öåâ æèâîòà! ß óáåäèëàñü â ýòîì, êîãäà îäíàæäû

ïðèøëà íà ìàñòåð-êëàññ ïî âîñòî÷íûì òàíöàì.

Íàäåâ áðþêè íà áåäðàõ è òîï, îòêðûâàþùèé

æèâîò, ÿ áûëà óâåðåíà, ÷òî ìîÿ ñòðîéíàÿ ôèãó-

ðà è ïëîñêèé æèâîò ïðîèçâåäóò ôóðîð. Íà äåëå

îêàçàëîñü íàîáîðîò. ß îêàçàëàñü ñàìîé õóäîé è

ñàìîé íåóêëþæåé â ãðóïïå. Îêàçûâàåòñÿ, äëÿ

òîãî, ÷òîáû òàíöåâàòü òàíåö æèâîòà, íóæíî

èìåòü æèâîò. Ïîëíûì äåâóøêàì óäàåòñÿ äâè-

ãàòüñÿ ñ êóäà áîëüøåé ïëàâíîñòüþ, òîìíîñòüþ è

ãðàöèåé. Òàê ÷òî îáÿçàòåëüíî ïîïðîáóé è ïî-

÷óâñòâóé ñâîå ïðåèìóùåñòâî.

2. Ïîëíûõ äåâóøåê îáû÷íî ñ÷èòàþò äîáðî-

äóøíûìè, âåñåëûìè è îòçûâ÷èâûìè. È, ïðàâäà,

ÿ âñòðå÷àëà íàìíîãî áîëüøå ìèëàøåê èìåííî

ñðåäè ïûøåê. Óâèäåâ ïûøíóþ äåâóøêó, âñå:

ìóæ÷èíû, ðàáîòîäàòåëè, êîëëåãè, ïàðòíåðû,

êëèåíòû, — ñðàçó âîñïðèíèìàþò åå êàê ìèëóþ

è äîáðóþ, ïîðÿäî÷íóþ è ïîíèìàþùóþ, îòõîä-

÷èâóþ è âåñåëóþ. Äîáðûé íðàâ — îòëè÷íûé

èìèäæ! Íå ñòåñíÿéñÿ ýêñïëóàòèðîâàòü ýòîò

ïðèâëåêàòåëüíûé îáðàç.

3. Ñåêñîëîãè äîêàçàëè, ÷òî ïîëíûå äåâóøêè

áîëåå ÷óâñòâåííû â ñåêñå. Íåò, ÿ íå ïðèçûâàþ

òåáÿ çâàòü â ïîñòåëü êàêóþ-íèáóäü ñòðîéíóþ

ïîäðóæêó è ñîñòÿçàòüñÿ ñ íåé â ÷óâñòâåííîñòè,
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ïðîñòî ïðèìè ýòî êàê ïðèÿòíûé ôàêò, î÷êî â

òâîþ ïîëüçó!

4. Íàâåðíÿêà ó òåáÿ ðîñêîøíàÿ ãðóäü, êîòî-

ðàÿ íå ñíèëàñü äàæå Ïàìåëå Àíäåðñîí. Íå ñòåñ-

íÿéñÿ ïîêàçûâàòü åå â ãëóáîêîì äåêîëüòå èëè

ïðèïîäíèìàòü åå êëàññíûì ëèô÷èêîì ïîä âû-

çûâàþùå ïðîâîêàöèîííûì óãëîì. Â ÷åì ñîãëàñ-

íû âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ ìóæ÷èíû, òàê ýòî â òîì,

÷òî ãðóäè íèêîãäà íå áûâàåò ñëèøêîì ìíîãî!
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ÏÐÎÑÒÈ ÑÅÁß

Êîãäà òû õóäååøü, ëåãêî ïðîêîëîòüñÿ
è ñîâåðøèòü íå÷òî íåäîçâîëèòåëüíîå.
Ïîåäàíèå ìàêàðîí ïîñëå øåñòè âå÷åðà,
ïðîïóñêè òðåíèðîâêè, ïîòðåáëåíèå ëèø-
íèõ êàëîðèé âîñïðèíèìàþòñÿ óæå íå êàê
ìåëî÷è æèçíè, à êàê ñòðàøíûå ïðåñòóï-
ëåíèÿ!

È òåì íå ìåíåå, åñëè òû õî÷åøü ñòàòü

ñòðîéíîé, íå íàæèâ ïðè ýòîì ëèøíèõ ìîðùèí è

áîëåçíåé, òåáå ïðîñòî íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ

ïðîùàòü ñåáÿ! ×óâñòâî âèíû áåññìûñëåííî è

áåñïîëåçíî. Áîëåå òîãî, îíî îïàñíî â ïåðâóþ

î÷åðåäü äëÿ òåáÿ ñàìîé. Òû íèêîãäà íå ñìî-
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æåøü ïî-íàñòîÿùåìó ïðîùàòü äðóãèõ ëþäåé,

äî òåõ ïîð ïîêà òû íå íàó÷èëàñü ïðîùàòü ñåáÿ.

×òîáû ïåðåñòàòü âèíèòü ñåáÿ çà ëèøíèé âåñ, çà

ëåíü íà òðåíèðîâêàõ, çà êàæäóþ ñúåäåííóþ

êîíôåòó, íåîáõîäèìî âðåìÿ îò âðåìåíè ÷èñ-

òèòüñÿ îò íàêîïèâøåãîñÿ íåãàòèâà. È ðåãóëÿðíî

ïðîùàòü ñåáå áîëüøèå è ìàëåíüêèå ïðîñòóïêè.

Ðàçáåðåìñÿ æå ïîïîäðîáíåå â òîì, ÷òî òàêîå

÷óâñòâî âèíû è êàê îò íåãî èçáàâëÿòüñÿ.

Ëèç Áóðáî â ñâîåé «Áîëüøîé ýíöèêëîïåäèè

ñóùíîñòè» ïèøåò, ÷òî ýòî «îùóùåíèå, ÷òî ïî-

ñòóïèë íåäîñòîéíî, íåçàêîííî èëè îøèáî÷íî.

×óâñòâî âèíû ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì ñàìî-

âíóøåíèÿ, ñàìîóíèæåíèÿ, ïîðèöàíèÿ ñåáÿ çà

÷òî-òî». Âñå ýòî îïàñíî è âðåäíî, òàê êàê íå ïî-

çâîëÿåò íàì ïðèíèìàòü ñåáÿ òàêèìè, êàêèå ìû

åñòü, è ëþáèòü ñåáÿ áåçîãîâîðî÷íî.

Äîïóñòèì, ó òåáÿ íå ìîäåëüíàÿ ôèãóðà. Äî-

ïóñòèì, òû âðåìÿ îò âðåìåíè ïîçâîëÿåøü ñåáå

ïðîïóñòèòü òðåíèðîâêó èëè íå ìîæåøü óñòîÿòü

ïåðåä ñëàäîñòÿìè. È ÷òî òåïåðü? Îçíà÷àåò ëè

ýòî, ÷òî òû ïëîõîé, ëåíèâûé, áåçâîëüíûé ÷åëî-

âåê? Êîíå÷íî, íåò! Äà è ÷òî äàþò òåáå ñàìîóíè-

÷èæèòåëüíûå îòçûâû î ñàìîé ñåáå? ×óâñòâî

âèíû áåðåòñÿ èç íåêîåãî óáåæäåíèÿ. Òû ãîâî-

ðèøü ñåáå: «ß äîëæíà ãîëîäàòü ïîñëå øåñòè âå-

÷åðà», è êîãäà ó òåáÿ íå ïîëó÷àåòñÿ âûïîëíèòü

óñòàíîâêó, òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ âèíîâàòîé. Ëó÷-

øèé ñïîñîá èçáåæàòü ýòîãî — ïðîñòî íå äàâàòü
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ñåáå ïîäîáíûõ óñòàíîâîê. Çàáóäü ïðî ñëîâî

«äîëæíà». Òû íèêîìó íè÷åãî íå äîëæíà! Âìåñòî

ýòîãî ñîçäàé ñåáå óñòàíîâêó «ÿ ïðåäïî÷èòàþ».

Íàïðèìåð: «ß ïðåäïî÷èòàþ õîäèòü â ñïîðòçàë,

ÿ ïðåäïî÷èòàþ åñòü òîëüêî çäîðîâóþ ïèùó» è

ò. ä. Ïåðâîå âðåìÿ áóäåò íåïðèâû÷íî, íî ñî âðå-

ìåíåì òåáå ïîíðàâèòñÿ áûòü ñâîáîäíîé îò îáÿ-

çàòåëüñòâ, äàæå äàííûõ ñàìîé ñåáå.
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ÌÅÄÈÒÀÖÈÈ ÏÎÕÓÄÅÍÈß

Åùå îäèí ïðåêðàñíûé ñïîñîá ðàñ-
ñòàòüñÿ ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè, íå
âñòàâàÿ ñ êðîâàòè, — ýòî ìåäèòàöèÿ ïî-
õóäåíèÿ.

Ïîäîáíóþ ìåòîäèêó ñ óñïåõîì ïðèìåíÿþò è

ïðîïàãàíäèðóþò ìíîãèå èçâåñòíûå ïñèõîòåðà-

ïåâòû. Âïðî÷åì, òû ìîæåøü ïîïðîáîâàòü åå è

ñàìà. Äëÿ ýòîãî âûáåðè ñâîáîäíîå âðåìÿ, ÷òîáû

òåáå íèêòî íå ìåøàë. Îòêëþ÷è òåëåôîí. Óñò-

ðîéñÿ ïîóäîáíåå: ëÿã íà êðîâàòü, ðàññëàáüñÿ,

çàêðîé ãëàçà. Äëÿ íà÷àëà òåáå íåîáõîäèìî îñâî-

èòü ïðàâèëüíîå äûõàíèå. Âäîõíè âîçäóõ ÷åðåç

íîñ, ïî÷óâñòâóé, êàê îí õîëîäèò íîçäðè, ïîòîì

âûäîõíè, îùóùàÿ, êàê èç íîñà âûõîäèò óæå òå-
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ïëûé âîçäóõ. Òåïåðü ïîäíèìè ââåðõ ëàäîíè.

Ïîïðîáóé «äûøàòü ëàäîíÿìè». Äëÿ ýòîãî åùå

ðàç ìåäëåííî âäîõíè âîçäóõ íîñîì, ïðè ýòîì

ïî÷óâñòâóé, êàê õîëîäîê âõîäèò íå òîëüêî â

íîñ, íî è â ëàäîíè, à íà âûõîäå òåïëûé âîçäóõ

âûéäåò è èç íîñà, è èç ëàäîíåé. Êîãäà òû îñâî-

èøüñÿ è òåáå ëåãêî áóäåò äûøàòü íå òîëüêî íî-

ñîì, íî è ëàäîíÿìè, ìîæíî áóäåò ïåðåõîäèòü ê

ñëåäóþùåìó ýòàïó. Íå òîðîïèñü, òðåíèðóéñÿ äî

òåõ ïîð, ïîêà óïðàæíåíèå íå íà÷íåò ïîëó÷àòü-

ñÿ ëåãêî è íåïðèíóæäåííî.

Êîãäà òâîè ëàäîíè íàó÷àòñÿ äûøàòü, ïðåä-

ñòàâü, ÷òî «äûøèò» òåìå÷êî. Ïîïðîáóé âäûõàòü

âîçäóõ íå òîëüêî íîñîì, íî è ìàêóøêîé, îùó-

ùàÿ ïðè ýòîì õîëîäîê íà âäîõå è òåïëî íà âû-

äîõå. Êàê òîëüêî ïîëó÷èòñÿ, óñëîæíè ñâîþ çà-

äà÷ó. Ïðåäñòàâü íàä ãîëîâîé ìåðöàþùèé çîëî-

òîé øàð, èç êîòîðîãî ñòîëï ñâåòà ñòðóèòñÿ

ïðÿìî òåáå â ìàêóøêó. «Âäîõíè» ýòîò ñòîëï

ñâåòà ìàêóøêîé. Ïðåäñòàâü, êàê îí âðûâàåòñÿ â

òâîå òåëî è âû÷èùàåò âñå ïëîõîå, òåìíîå, íåãà-

òèâíîå. Âäîõíóâ ñâåò, òû ìîæåøü íàïðàâëÿòü

åãî, êóäà òåáå íóæíî. Íàïðèìåð, ïðåäñòàâü, ÷òî

ñòðóÿ ñâåòà îêàçàëàñü â òâîåì æèâîòå è ÷òî îíà

÷èñòèò, óíè÷òîæàåò, ñæèãàåò âåñü ëèøíèé æèð.

Îùóùàé, êàê ïîä âîçäåéñòâèåì öåëèòåëüíîãî

ëó÷à òâîå òåëî è äóøà ïðåîáðàæàþòñÿ.

Â äàííîì ñëó÷àå ÷åì áîëåå âïå÷àòëèòåëü-

íûì è âíóøàåìûì ÷åëîâåêîì òû ÿâëÿåøüñÿ,
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òåì ëó÷øå äëÿ òåáÿ. Îñîáî äîâåð÷èâûå äåâóø-

êè ìîãóò ñêèíóòü ïî íåñêîëüêó êèëîãðàìì çà

îäèí ñåàíñ. Ñêåïòèêàì ïðèõîäèòñÿ íåñêîëüêî

ñëîæíåå, ïîòîìó ÷òî èõ òåëî ìåíüøå ñëóøàåòñÿ

óêàçàíèé èõ ðàçóìà. Íî âñå ðàâíî ðåãóëÿðíûå

ìåäèòàöèè ñäåëàþò ñâîå äåëî. Ïëþñ âî âðåìÿ

òàêèõ ñåàíñîâ òû ìîæåøü ïîâòîðÿòü ïðî ñåáÿ

èëè âñëóõ: «Ñ ëþáîâüþ è áëàãîäàðíîñòüþ ÿ áëà-

ãîñëîâëÿþ è îòïóñêàþ âñå ìîè ëèøíèå êèëî-

ãðàììû».
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ÅÆÅÄÍÅÂÍÈÊ ÊÐÀÑÎÒÛ

Äâèãàòüñÿ ê ñâîåé öåëè ñòàõàíîâñêèìè
ðûâêàìè òÿæåëî è íåóäîáíî. Òî òû êàê
áåøåíàÿ âêàëûâàåøü, áîéêî ñáðàñûâàÿ
îäèí êèëîãðàìì çà äðóãèì, òî ðàññëàáëÿ-
åøüñÿ, è âñå âîçâðàùàåòñÿ íà êðóãè ñâîÿ,
âêëþ÷àÿ èñõîäíûé âåñ. Êàê æå èçáåæàòü
òàêèõ íåïðèÿòíîñòåé?

Ðåøåíèå ïðîáëåìû ñòàõàíîâñêèõ ðûâêîâ è

ïåðèîäîâ ðàññëàáëåííîãî îáæîðñòâà è ëåíîñòè

íà ñàìîì äåëå î÷åâèäíî: çàâåäè åæåäíåâíèê

êðàñîòû. Ëó÷øå, åñëè îí áóäåò äàòèðîâàííûì.

Òàêèì îáðàçîì òû ñìîæåøü çàðàíåå ñïëàíèðî-
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âàòü âñå ñâîè øàãè íà ïóòè ê ñòðîéíîé ôèãóðå.

Ïðè÷åì òàì òû ìîæåøü ïèñàòü êàê ïðàêòè÷å-

ñêèå ñïîñîáû (ïîñåùåíèå òðåíàæåðíîãî çàëà,

äèåòû, óïðàæíåíèÿ), òàê è ïñèõîëîãè÷åñêèå

(ìåäèòàöèè, âèçóàëèçàöèè, ïîçèòèâíûå óòâåð-

æäåíèÿ).

Âûãëÿäåòü ýòî ìîæåò ïðèìåðíî âîò òàê:

Ïîíåäåëüíèê:

— ê 19.00 èäó â òðåíàæåðíûé çàë;

— ïî äîðîãå íà ðàáîòó è ñ ðàáîòû ïîâòîðÿþ

ïîçèòèâíîå óòâåðæäåíèå «ß êðàñèâà è ñòðîéíà,

ÿ õóäåþ ñ êàæäîé ìèíóòîé»;

— â îáåäåííûé ïåðåðûâ ìå÷òàþ î ñâîåé íî-

âîé ôèãóðå.

Â êîíöå äíÿ îáÿçàòåëüíî îòìå÷àé ïëþñèêà-

ìè èëè ãàëî÷êàìè âûïîëíåííîå. Ìîæíî òàêæå

äîáàâëÿòü ñâîè òåïëûå êîììåíòàðèè è êîìïëè-

ìåíòû ñàìîé ñåáå. Íàïðèìåð: «Ïèòàëàñü óìå-

ðåííî, íå êóðèëà, öåëûõ ïîë÷àñà ïåðåä ñíîì

ìå÷òàëà î ñâîåé ñòðîéíîé ôèãóðå, âèçóàëèçè-

ðóÿ òîíêóþ òàëèþ, ïîêà ñòîÿëà â ïðîáêå ïî äî-

ðîãå íà ðàáîòó, óñïåëà ïÿòüäåñÿò ðàç ïîâòîðèòü

ïîçèòèâíîå óòâåðæäåíèå! Ïëþñ ñåãîäíÿ ÿ óæå

ïî÷òè íè ðàçó íå íàçâàëà ñåáÿ òîëñòóõîé, à êî-

ãäà íàçûâàëà, ñðàçó ïðîñèëà ó ñåáÿ ïðîùåíèÿ è

èñïðàâëÿëàñü! ß ìîëîäåö!»

Òàêèì îáðàçîì òû ñìîæåøü êàæäûé äåíü

ïîìíèòü î ñâîåé ìå÷òå è êàæäûé äåíü áóäåøü

äåëàòü ìàëåíüêèå, íî î÷åíü âàæíûå øàæêè íà
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ïóòè ê íåé. Ãëàâíîå òðåáîâàíèå ê òâîåìó åæå-

äíåâíèêó, ÷òîáû îí áûë ìàêñèìàëüíî ïîçèòè-

âåí. Â íåãî ìîæíî íàêëåèòü êîëëàæè òâîèõ ôî-

òîê, îáðàáîòàííûõ â ôîòîøîïå, à òàêæå ýëå-

ãàíòíûå, ñåêñóàëüíûå è îáòÿãèâàþùèå íàðÿäû,

êîòîðûå òû ñìîæåøü ñåáå ïîçâîëèòü î÷åíü ñêîðî.
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ÍÅ ÑÓÄÈ, ÄÀ ÍÅ ÑÓÄÈÌ ÁÓÄÅØÜ

«À ñóäüè êòî?!» — ãëàñèò ñòðîêà èç-
âåñòíîé ïîýìû. Íà ñàìîì äåëå ñóäüÿìè
î÷åíü ÷àñòî âûñòóïàåì ìû ñàìè è íåðåä-
êî ðàñïëà÷èâàåìñÿ çà ýòî èçáûòî÷íûì
âåñîì. Íåâåðîÿòíî? È òåì íå ìåíåå âîò
êàê ýòî ïðîèñõîäèò...

Ëèç Áóðáî íåîäíîêðàòíî ïèñàëà â ñâîèõ

êíèãàõ: åñëè òû ñóäèøü êîãî-òî çà ÷òî-òî, çíàé,

òû ñóäèøü çà ýòî ñåáÿ. Ìû çàìå÷àåì â äðóãèõ

ëèøü òå íåäîñòàòêè, êîòîðûå çàìå÷àåì â ñåáå.

Íåâåðîÿòíî, è òåì íå ìåíåå ýòî òàê. Ó ìåíÿ áû-

ëà çíàêîìàÿ, Íàñòÿ — äåâóøêà, äîñòîéíàÿ âñÿ-

÷åñêîãî óâàæåíèÿ è âñåâîçìîæíûõ êîìïëèìåí-

òîâ. Íå îáëàäàÿ îò ïðèðîäû ñóïåðâûðàçèòåëü-

íîé âíåøíîñòüþ, îíà òåì íå ìåíåå óìåëà ïîäàòü

ñåáÿ òàê, ÷òî âñå ñ÷èòàëè åå ïèñàíîé êðàñàâè-
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öåé. Ñåêðåòîì åå ïðèâëåêàòåëüíîñòè áûëà îã-

ðîìíàÿ ñèëà âîëè è ñàìîäèñöèïëèíà. Ñïîðòçàë

òðè ðàçà â íåäåëþ, îíà áûëà èç òåõ, êòî íèêîãäà

íå ïîÿâëÿëñÿ íà ëþäÿõ áåç ìàíèêþðà è óêëàä-

êè. Íàñòÿ íå ëåíèëàñü íàòèðàòü ñâîå òðåíèðî-

âàííîå òåëî àíòèöåëëþëèòíûìè êðåìàìè è ðå-

ãóëÿðíî óõàæèâàëà çà ñâîåé áåçóïðå÷íîé êî-

æåé.

— Ãëàâíîå, íå çàïóñêàòü ñåáÿ, — ëþáèëà

ïîâòîðÿòü Íàñòÿ, — áîëüøèíñòâî äåâ÷îíîê âû-

ãëÿäÿò êàê óðîäêè òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ëåíÿòñÿ

ïîäíÿòü çàäíèöó ñ êðîâàòè. Îíè òîëüêî ëîïàþò

ñëàäîñòè, âàëÿþòñÿ â êðîâàòè ÷àñàìè íàïðîëåò,

èíîãäà çà íåäåëþ äàæå íè ðàçó íå ïîòðóäÿòñÿ

íàëîæèòü íà ëèöî î÷èùàþùóþ ìàñêó, à ïîòîì

õíû÷óò è æàëóþòñÿ íà ñâîþ íåïðèâëåêàòåëü-

íîñòü. Òîëüêî ìíå âîò íè÷óòü èõ íå æàëêî! Ñà-

ìè âèíîâàòû. Ñàìè ñåáÿ çàïóñòèëè!

Íàñòÿ èñïûòûâàëà íåïðèêðûòóþ íåíàâèñòü

ê ïîëíûì äåâóøêàì, ëþáèëà ÿçâèòåëüíî ïðî-

êîììåíòèðîâàòü íàðÿä êàêîé-íèáóäü ïðîõîæåé

ñ ïûøíûìè ôîðìàìè: «Äà èç ýòèõ äæèíñîâ æå

âñå åå æèðû âûâàëèâàþòñÿ! Îíè ñåé÷àñ ëîïíóò

ïî øâàì! Îíà ÷òî, ñëåïàÿ, òàê îáòÿãèâàòü ñâîþ

ôèãóðó?» Êîíå÷íî, íè ê ÷åìó õîðîøåìó ïîäîá-

íîå ïîâåäåíèå íå ïðèâåëî. Âûéäÿ çàìóæ, Íàñòÿ

çàáåðåìåíåëà. À ðîäèâ, ðàñïîëíåëà äî 48-ãî

ðàçìåðà, ðàíüøå ó íåå áûë 44-é. Îíà ïîì÷àëàñü

â ñïîðòçàë, íî íàáðàííûå êèëîãðàììû íå õîòå-
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ëè óõîäèòü. Íàñòÿ âïåðâûå îêàçàëàñü â ïîëî-

æåíèè òåõ äåâóøåê, êîòîðûõ ïðåçèðàëà. Íåíà-

âèñòü, êîòîðóþ îíà êîãäà-òî ê íèì ïèòàëà, òå-

ïåðü áûëà îáðàùåíà íà íåå ñàìó.

Åñëè òû èñïûòûâàåøü ïîõîæèå îòðèöà-

òåëüíûå ýìîöèè, ïîñòàðàéñÿ îò íèõ èçáàâèòüñÿ.

Ñïðîñè ñåáÿ: «Çà ÷òî òû òàê ñòðîãà ñàìà ê ñåáå?

Çà ÷òî òû òàê ñåáÿ íåíàâèäèøü?» Åñëè òû ñó-

äèøü êîãî-òî, ãîâîðÿ: «Êàê îíà ìîãëà ñåáÿ òàê

çàïóñòèòü?» — òû òåì ñàìûì êàê áû ãîâîðèøü

ñåáå: «ß íèêîãäà ñåáÿ íå çàïóùó». Íî òû âåäü

óæå çíàåøü, ÷òî ìîçã íå âîñïðèíèìàåò îòðèöà-

òåëüíóþ ÷àñòèöó «íå». Ñëåäîâàòåëüíî, òû äà-

åøü ñåáå óñòàíîâêó: «ß ñåáÿ òàê æå çàïóùó».

Áóäü ìèëîñåðäíà. È ïðèìè ìèð è ëþäåé, íàñå-

ëÿþùèõ åãî, âî âñåì ìíîãîîáðàçèè, âêëþ÷àÿ ñà-

ìó ñåáÿ. Ìûñëåííî ïîïðîñè ïðîùåíèÿ ó òåõ, êîãî

òû ñóäèëà, è ïðîñòè ñåáå ñâîè ñòàðûå îøèáêè.
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ÍÅ ÇÀÂÈÄÓÉ

Åùå îäíî âàæíîå óñëîâèå äëÿ òåõ, êòî
õî÷åò ñáðîñèòü âåñ, — ýòî ïðàâèëüíîå îò-
íîøåíèå ê ñòðîéíûì è êðàñèâûì ëþäÿì.
Ïîìíè, ó òåáÿ íåò øàíñîâ ïîõóäåòü äî
òåõ ïîð, ïîêà òû çàâèäóåøü äðóãèì!
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Çàâèñòü — åñòü íå ÷òî èíîå, êàê ÷óâñòâî,

ïðîÿâëÿþùååñÿ â ôîðìå æåëàíèÿ ïîëó÷èòü

ïðåèìóùåñòâî, èñïûòûâàòü òàêîå æå èëè åùå

áîëüøåå óäîâîëüñòâèå, ÷åì äðóãîé ÷åëîâåê. Çà-

âèñòü îáû÷íî ñîïðîâîæäàåòñÿ ìàññîé ñîïóòñò-

âóþùèõ íåãàòèâíûõ ýìîöèé, íàïðèìåð, íåíàâè-

ñòüþ, ðàçäðàæåíèåì è ò. ä. Êîíå÷íî, çàâèñòü äî-

âîëüíî íåïðèÿòíàÿ øòóêà, íî, êàçàëîñü áû, êà-

êîå îòíîøåíèå îíà ìîæåò èìåòü ê ïîõóäåíèþ?

Îêàçûâàåòñÿ, ñàìîå íåïîñðåäñòâåííîå. ×åëî-

âåê, çàâèäóþùèé ñòðîéíûì äåâóøêàì, ïåðå-

êðûâàåò ñåáå âñå âîçìîæíîñòè ñàìîìó ïîõó-

äåòü. Ïî÷åìó? Äàâàéòå îòñëåäèì îáðàç ìûñëåé

çàâèñòíèêà. Äîïóñòèì, òû äóìàåøü: «Íó ïî÷å-

ìó ó Êàòüêè òàêàÿ òîíêàÿ òàëèÿ, à ó ìåíÿ íåò?»

èëè: «Íåñïðàâåäëèâî, ÷òî Ìàøêà òàêàÿ õóäàÿ,

à ÿ òàêàÿ òîëñòàÿ».

È ÷òî æå ïîëó÷àåòñÿ? Ïîä÷åðêèâàÿ äîñòî-

èíñòâà ïîäðóã, ìû áåññîçíàòåëüíî îòìå÷àåì

ñîáñòâåííûå íåäîñòàòêè, îòñóòñòâèå ó íàñ ñà-

ìèõ òîíêîé òàëèè, äëèííûõ íîã è ò. ä. Òàêèì îá-

ðàçîì òû ôàêòè÷åñêè äàåøü ñåáå êîìàíäó:

«Ó ìåíÿ íåò òîíêîé òàëèè» èëè: «ß òîëñòàÿ».

È îðãàíèçì ïðîñòî âûíóæäåí åå âûïîëíèòü, íå-

âàæíî, êàêèå óñèëèÿ òû ïðèëàãàåøü, ÷òîáû ïî-

õóäåòü, òåëî áóäåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ íå êîëè-

÷åñòâîì ïîòðåáëåííûõ êàëîðèé, à áåññîçíà-

òåëüíîé óñòàíîâêîé, êîòîðóþ îòäàåò ìîçã.

Òàêèì îáðàçîì, ñàìàÿ âåðíàÿ ïîëèòèêà â
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ðàáîòå íàä ñâîåé çàâèñòüþ — ýòî èçìåíèòü îò-

íîøåíèå êîðåííûì îáðàçîì. Íàïðèìåð, óâèäåâ,

÷òî òâîÿ çíàêîìàÿ ïîõóäåëà è ïîõîðîøåëà, ïî-

ñòàðàéñÿ èñêðåííå ïîðàäîâàòüñÿ íå òîëüêî çà

íåå, íî è çà ñåáÿ. Ñêàæè ñåáå: «Âîò ýòî çäîðîâî!

Ðàç îíà ñìîãëà, çíà÷èò, è ó ìåíÿ ïîëó÷èòñÿ!»

Èëè, óâèäåâ íà óëèöå ñòðîéíóþ äåâóøêó, ïîäó-

ìàé ïðî ñåáÿ: «Âàó! Âîò ýòî ôèãóðà! Ó ìåíÿ ìî-

æåò áûòü òàêàÿ æå! È íàâåðíÿêà ñêîðî áóäåò!»

Òàêèå ïîçèòèâíûå ìûñëè ñóùåñòâåííî ïðèáëè-

çÿò òåáÿ ê òâîåé öåëè.
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ÍÀ ÃÎÐËÎ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÉ ÏÅÑÍÅ...
ÍÀÑÒÓÏÀÞÒ!

Êàê òû óæå óÿñíèëà, îñóæäåíèå è íå-
ïðèÿòèå ñèëüíî ìåøàþò òåáå íà ïóòè ê
òâîåé ìå÷òå, à çíà÷èò, îò íèõ íóæíî èç-
áàâëÿòüñÿ. Âîò òîëüêî êàê?

Îäèí èç ñàìûõ çàáàâíûõ è ýôôåêòèâíûõ

ñïîñîáîâ èçáàâèòüñÿ îò âðåäîíîñíûõ ïðåäðàñ-

ñóäêîâ — ýòî ñàìîé ñäåëàòü òî, ÷åãî êàòåãîðè-

÷åñêè íå ïðèåìëåøü. Òàêîé ìåòîä îïèñàë Àëåê-

ñàíäð Ñâèÿø. È åãî äåéñòâåííîñòü íå âûçûâàåò

ñîìíåíèé. Íàâåðíÿêà ó òåáÿ åñòü êàêèå-òî óñòà-
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íîâêè, ïðåäðàññóäêè ïî ïîâîäó òâîåé ôèãóðû.

Íàïðèìåð:

1. «Ïîëíûì äåâóøêàì íåãîæå íîñèòü ìèíè».

2. «Åñëè òû ïûøêà, òî íàäî çàíèìàòüñÿ ëþ-

áîâüþ â òåìíîòå, ïðè ñâåòå äåëàòü ýòî ñ òàêîé

ôèãóðîé ïðîñòî íåïðèëè÷íî».

3. «Òîëñòóøêè íå äîëæíû íàïðàøèâàòüñÿ

íà êîìïëèìåíò, èíà÷å èõ âñå ïîäíèìóò íà ñìåõ».

È òàê äàëåå. Òû èçî âñåõ ñèë äåðæèøüñÿ çà

ýòè ïðåäðàññóäêè è ðüÿíî îñóæäàåøü òåõ, êòî

æèâåò «íå ïî ïîíÿòèÿì». «Ñàøêà ñîâñåì ñîøëà

ñ óìà, õîäèòü â îòêðûòîì òîïèêå, ñ òàêîé-òî

ôèãóðîé! Ïîíÿòíîå äåëî, ÿ òîæå íå ñóïåðìî-

äåëü, íî ÿ õîòÿ áû ïðèêðûâàþ ñâîè íåäîñòàò-

êè». Êàê òû, íàâåðíîå, óæå ïîíÿëà èç ïðåäûäó-

ùèõ ïðàâèë, òàêîé îáðàç ìûñëåé íå ïðèíîñèò

íèêàêîé ïîëüçû, ñïëîøíîé âðåä. Òàê ÷òî èçáà-

âèòüñÿ îò ïðåäðàññóäêîâ ïðîùå âñåãî, ðåàëèçî-

âàâ èõ. Åñëè òû ÷åãî-òî êàòåãîðè÷åñêè íå ïðè-

åìëåøü, ïîïðîáóé ýòî ïðîäåëàòü ñàìà, ÷òîáû

èçáàâèòüñÿ îò íåãàòèâà.

Íàïðèìåð, òû íå âûíîñèøü ïûøåê, îäåòûõ

â ìèíè, à ïîïðîáóé ñàìà òàê íàðÿäèòüñÿ è ïî-

ñìîòðåòü, ÷òî æå óæàñíîãî ïðîèçîéäåò? Èëè òû

àáñîëþòíî íå ïîíèìàåøü, êàê ýòî ó ïóõëûõ äå-

âóøåê õâàòàåò óìà ïðîêàëûâàòü ïóïîê? Êàêèå

äóðû ïîêàçûâàþò ñâîé æèâîòèê, åñëè îí ó íèõ

íå èäåàëüíî ïëîñêèé? Òàê ñäåëàé ïèðñèíã ïóï-

êà è ïðîâåðü. Èëè çàéìèñü ñåêñîì ïðè ñâåòå.
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À ìîæíî åùå è ïåðåä çåðêàëîì, ÷òîáû âèäåòü,

òàê ëè ýòî óæàñíî, êàê òåáå êàçàëîñü ñî ñòîðî-

íû, èëè, ìîæåò, óäîâîëüñòâèå òîãî ñòîèò?

Ñëîâîì, ïîïðîáóé ñëîìàòü ñâîé ñòåðåîòèï.

Êàê ìèíèìóì òû íå ñìîæåøü áîëüøå îáâèíÿòü

ïîñòîðîííèõ â òîì, ÷òî îíè «õîäÿò â íåïîäîáàþ-

ùåé îäåæäå» èëè «âåäóò ñåáÿ íåïîäîáàþùèì

îáðàçîì», âåäü òû ñàìà äåëàëà òî æå ñàìîå. Êàê

ìàêñèìóì òû îòêðîåøü äëÿ ñåáÿ íîâûå, íå âå-

äîìûå äîñåëå ðàäîñòè â æèçíè. À ðàäîñòè æèç-

íè ïîìîãàþò ðàñùåïëÿòü æèðû ëó÷øå ñàìûõ

èçîùðåííûõ óïðàæíåíèé.
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ÓÑÊÎËÜÇÀÞÙÀß ÊÐÀÑÎÒÀ

Î ÷åì òû ðàçìûøëÿåøü ïî ïóòè íà ðà-
áîòó? Êàêèå ìûñëè ðîæäàþòñÿ ó òåáÿ â
ãîëîâå ïðè âñòðå÷å ñ êîëëåãàìè? ×òî òû
äóìàåøü, ðàçãëÿäûâàÿ íåçíàêîìûõ äåâó-
øåê íà óëèöå? Ïðèøëî âðåìÿ îñâîèòü
íîâîå ïîëåçíîå óïðàæíåíèå.

Åñëè õî÷åøü áûòü êðàñèâîé, äëÿ òåáÿ î÷åíü

âàæíî íàó÷èòüñÿ âèäåòü êðàñîòó â ëþäÿõ. Ê ñî-

æàëåíèþ, áîëüøèíñòâî äåâóøåê ïðèâûêëè ñî-

ñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ñâîèõ è ÷óæèõ íåäîñòàòêàõ.
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Êàê ÷àñòî, ãëÿäÿ íà ñëó÷àéíîãî ïðîõîæåãî, ìû

äóìàåì: «Íó è ïðûù ó íåãî íà íîñó!» — íå çà-

ìå÷àÿ ïðè ýòîì, êàêèå ó ýòîãî ÷åëîâåêà êðàñè-

âûå ÿðêèå ãëàçà èëè øèðîêèå ìóñêóëèñòûå ïëå-

÷è. Êàê ÷àñòî, ðàçãëÿäûâàÿ äåâóøêó, ñèäÿùóþ

íàïðîòèâ íàñ â ìåòðî, ìû äóìàåì î òîì, ÷òî åå

òóôëè àáñîëþòíî íå ïîäõîäÿò ê åå ïëàùó, âìå-

ñòî òîãî ÷òîáû îáðàòèòü âíèìàíèå íà åå ñòðîé-

íûå íîãè èëè êðàñèâûé ìàíèêþð.

Íàó÷èñü âèäåòü êðàñîòó â äðóãèõ ëþäÿõ.

×åëîâåê, íå óìåþùèé íàéòè õîðîøåå â äðóãîì

÷åëîâåêå, íèêîãäà íå íàéäåò õîðîøåãî â ñåáå, à

íå íàéäÿ õîðîøåãî â ñåáå, îí íå ñìîæåò ïîêà-

çàòü ñâîè ëó÷øèå ñòîðîíû è ëó÷øèå êà÷åñòâà

ìèðó.

Óïðàæíåíèå ïî âûðàáîòêå ÷óâñòâèòåëüíî-

ñòè ê êðàñîòå äîâîëüíî ïðîñòîå. Íàïðàâëÿÿñü

íà ðàáîòó, ðàçãëÿäûâàé ïðîõîæèõ è âûèñêèâàé

äàæå â ñàìûõ çàóðÿäíûõ ëþäÿõ ïðèâëåêàòåëü-

íûå ÷åðòû. Íå âàæíî, áóäóò ëè ýòî ìîëîäûå äå-

âóøêè, ïàðíè, äåòè, áàáóøêè-ïåíñèîíåðêè èëè

ìóæ÷èíû ñðåäíèõ ëåò. Ãëàâíîå, íàó÷èòüñÿ â êà-

æäîì ïðîõîæåì âèäåòü êðàñîòó.

Äàæå ÷åëîâåê, ÷üÿ âíåøíîñòü íà ïåðâûé

âçãëÿä ïðîèçâîäèò îòòàëêèâàþùåå âïå÷àòëå-

íèå, ìîæåò îáëàäàòü öåëûì ðÿäîì äîñòîèíñòâ.

Íàïðèìåð, ó ïîæèëîé ïåíñèîíåðêè ìîãóò áûòü

æèâûå ãîëóáûå ãëàçà, à ó íåâçðà÷íîãî ïàðíÿ —

çàáàâíûå âåñíóøêè, à ó íåïðèâëåêàòåëüíîé äå-
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âóøêè ìîæåò áûòü êðàñèâûé àêêóðàòíûé íîñ è

ñòèëüíàÿ ñóìêà. Íàó÷èñü íå òîëüêî çàìå÷àòü

âñå ýòè ñèìïàòè÷íûå ìåëî÷è, íî è êîíöåíòðè-

ðîâàòüñÿ íà íèõ.

Ñî âðåìåíåì ýòî ïîìîæåò òåáå íàó÷èòüñÿ

âèäåòü êðàñîòó è â ñåáå. Òîãäà, ïîäîéäÿ ê çåð-

êàëó, òû ïåðâûì äåëîì áóäåøü îáðàùàòü âíè-

ìàíèå íå íà òÿæåëûå áåäðà èëè ìîðùèíû íà

ëáó, à íà ñâîþ ÿðêóþ óëûáêó, êðàñèâûå âîëîñû,

èçÿùíûé èçãèá áðîâåé è åùå ìàññó ïðåêðàñíûõ

÷åðò, êîòîðûå ðàíüøå òû íå çàìå÷àëà èëè îòêà-

çûâàëàñü çàìå÷àòü çà ñâîèì èçáûòî÷íûì âåñîì.

Ïî ìåðå òîãî êàê òû áóäåøü îñîçíàâàòü ñâîþ

âíóòðåííþþ êðàñîòó, íà÷íåò ìåíÿòüñÿ è òâîé

âíåøíèé âèä. È ýòî ïðåîáðàæåíèå áóäåò ñîâåð-

øåííî ëîãè÷íî è åñòåñòâåííî, òàê êàê ïñèõîëî-

ãàìè äàâíî äîêàçàíî, ÷òî âíåøíèé âèä îòðàæà-

åò âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. Òàê ÷òî,

óâèäåâ ñâîþ êðàñîòó, òû ïîçâîëèøü ñâîåìó îð-

ãàíèçìó è ñåáå ñàìîé åå ïðîÿâëÿòü.
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ÇÍÀÉ ÌÅÐÓ

Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå — ýòî ïðåêðàñ-
íî. Íî â ñî÷åòàíèè ñ íåçäîðîâûì îáðàçîì
æèçíè, ê ñîæàëåíèþ, ýôôåêò ñëåãêà ïîð-
òèòñÿ.
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Äàæå åñëè òû î÷åíü ïðàâèëüíî ìûñëèøü è

âûïîëíÿåøü âñå íàøè óïðàæíåíèÿ, íå ñòîèò

ïðåäàâàòüñÿ èçëèøåñòâàì. Íàïðèìåð, íàáðàñû-

âàòüñÿ íà åäó êàê ãèïïîïîòàì, íàäåÿñü, ÷òî

òðåõ÷àñîâàÿ ìåäèòàöèÿ ïîõóäåíèÿ ñìîæåò íåé-

òðàëèçîâàòü ýôôåêò ïðåäøåñòâîâàâøåé îðãèè

îáæîðñòâà. Âî âñåì õîðîøà ìåðà. Òû ìîæåøü

åñòü âäîâîëü, íî íå îáúåäàéñÿ. «Ãäå æå ãðàíü?» —

ñïðîñèøü òû.

Âåñü ôîêóñ â òîì, ÷òîáû íå âïàäàòü â çàâè-

ñèìîñòü îò åäû. Ïîòîìó êàê çàâèñèìîñòü îò åäû

ìàëî ÷åì îòëè÷àåòñÿ îò àëêîãîëüíîé èëè íèêî-

òèíîâîé çàâèñèìîñòè. Òàê ÷åì æå îòëè÷àåòñÿ

÷åëîâåê, ïðîñòî ëþáÿùèé âêóñíî ïîåñòü, îò ÷å-

ëîâåêà, çàâèñèìîãî îò åäû? Ïåðâûé ïðîñòî îò-

ëè÷àåòñÿ õîðîøèì àïïåòèòîì è íå ñêðûâàåò,

÷òî åäà äëÿ íåãî — îäèí èç îãðîìíûõ èñòî÷íè-

êîâ óäîâîëüñòâèÿ.

Çàâèñèìûé — ïîñòîÿííî òàùèò ÷òî-òî â ðîò.

Îí íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñïîêîéíî, ïîêà íå íàåñòñÿ

äî îòâàëà. Åäà äëÿ íåãî íå óäîâîëüñòâèå, à ñïî-

ñîá ðåãóëèðîâàòü ñâîå äóøåâíîå ñîñòîÿíèå. Ñî

âðåìåíåì åìó òðåáóåòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå:

íå äëÿ òîãî, ÷òîáû íàñûòèòüñÿ, à äëÿ òîãî, ÷òî-

áû ñîõðàíÿòü ñíîñíîå ðàñïîëîæåíèå äóõà. Çà-

âèñèìîìó ÷åëîâåêó î÷åíü ñëîæíî ïîõóäåòü, äëÿ

ýòîãî åìó ñíà÷àëà íàäî îñâîáîäèòüñÿ îò çàâèñèìîñòè,

òî åñòü âûëå÷èòü äóøó, à ëèøü ïîòîì âçÿòüñÿ

çà ñâîå òåëî.

Êñòàòè, åñëè òû õî÷åøü ñáðîñèòü âåñ è îòêà-
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çûâàåøü ñåáå âî âñåâîçìîæíûõ ëàêîìñòâàõ, òî

çíàé: êóäà áîëåå ýôôåêòèâíî îòêàçàòüñÿ îò àë-

êîãîëÿ! Â æåíñêèõ æóðíàëàõ ëþáÿò ïèñàòü î

ïîëüçå êðàñíîãî âèíà äëÿ ñîñóäîâ è âîîáùå âñÿ-

÷åñêè îïðàâäûâàòü ïîäîáíûå ñëàáîñòè. Íî çíàé,

àëêîãîëü äàæå â ìàëåíüêèõ äîçàõ «ïà÷êàåò»

äóøó. Îí âðåäåí äëÿ òâîåé âíóòðåííåé ãàðìî-

íèè, à ñëåäîâàòåëüíî, è äëÿ çäîðîâüÿ. Òàê ÷òî,

åñëè õî÷åøü óñêîðèòü ïðîöåññ ñâîåãî ïðåîáðà-

æåíèÿ, ÷åì îòêàçûâàòüñÿ îò øîêîëàäà, îòêà-

æèñü îò àëêîãîëÿ. Ýòî áóäåò íàìíîãî ýôôåêòèâ-

íåå è ïîëåçíåå! Â çäîðîâîì òåëå çäîðîâûé äóõ.
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ÍÎ×ÍÛÅ ×ÓÄÅÑÀ

Â äåòñòâå íàñ ó÷èëè íå áûòü ñëèøêîì
óæ äîâåð÷èâûìè, íî òåì, êòî õî÷åò ïîõó-
äåòü, äîâåð÷èâîñòü ïîðîé ìîæåò ïîìî÷ü
ñîòâîðèòü íàñòîÿùèå ÷óäåñà.

Ïñèõîëîãàì äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ÷åëîâåê ìî-

æåò ñàì ñåáÿ çàïðîãðàììèðîâàòü êàê íà ÷òî-òî

õîðîøåå, òàê è íà íåãàòèâ. Íàïðèìåð, âîçâðà-

ùàåøüñÿ òû ñ ðàáîòû è ïîïàäàåøü ïîä äîæäü.

«Âîò, áëèí, — äóìàåøü òû, — òåïåðü ÿ òî÷íî

çàáîëåþ». È áóêâàëüíî íà ñëåäóþùèé äåíü äåé-

ñòâèòåëüíî ñâàëèâàåøüñÿ ñ ïðîñòóäîé. Áûâàåò
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è ïî-äðóãîìó. Íàïðèìåð, ïî âñåé ñòðàíå èäåò

ýïèäåìèÿ ãðèïïà, òâîè äåòè ëåæàò ñ òåìïåðà-

òóðîé, ìóæ ÷èõàåò, ïîëîâèíà êîëëåã íà áîëü-

íè÷íîì, à ïîãîäà íà óëèöå òàê è ñïîñîáñòâóåò

îñëàáëåíèþ îðãàíèçìà. Íî òû çíàåøü, ÷òî òåáå

ñåé÷àñ íèêàê íåëüçÿ áîëåòü, — â îôèñå ñëèø-

êîì ìíîãî äåë, äà è êòî áóäåò ëå÷èòü äåòåé, åñ-

ëè òû ñàìà ñëÿæåøü. Òîãäà, áðåäÿ ïî óëèöàì â

ìîðîç è ñòóæó, òû òâåðäèøü ñåáå: «ß çäîðîâà, ÿ

çäîðîâà, ÿ çäîðîâà», è — î ÷óäî! — òåáå äåéñò-

âèòåëüíî óäàåòñÿ íå ñâàëèòüñÿ ñ èíôåêöèåé,

íåñìîòðÿ íà îáèëüíûå êîíòàêòû ñ áîëüíûìè è

ìåðçêóþ ïîãîäó.

Âíóøàåìîñòü ìîæåò áûòü êàê ïîëîæèòåëü-

íûì, òàê è îòðèöàòåëüíûì êà÷åñòâîì. Ýòî çàâè-

ñèò îò òîãî, ×ÒÎ êîíêðåòíî âàì âíóøàþò.

Âû âíóøàåìû, åñëè:

— ëåãêî ïîääàåòåñü ïîñòîðîííåìó âëèÿíèþ;

— âåðèòå â íåêèå ïðèìåòû, íàïðèìåð, î

÷åðíîé êîøêå, ðàçáèòîì çåðêàëå è ò. ä. Íàïðè-

ìåð, âû âåðèòå, ÷òî ïàó÷îê â äîìå ê ïèñüìó, è

õîòÿ ëîãè÷åñêèõ îáúÿñíåíèé ýòîé ïðèìåòå íåò,

ó âàñ îíà äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàåò;

— óâèäåâ, ÷òî äðóãîìó ÷åëîâåêó ïëîõî, âàì

òîæå ìîæåò ñòàòü ïëîõî, âû áóêâàëüíî îùó-

ùàåòå âñå åãî ñèìïòîìû íà ñåáå.

Èòàê, åñëè âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ äîâåð÷èâûì è

ëåãêî âíóøàåìûì ÷åëîâåêîì, ñàìîå âðåìÿ âîñ-

ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ÷óäåñíûì êà÷åñòâîì! Ëî-

æàñü ñïàòü, ïîïðîñèòå ñâîå ïîäñîçíàíèå çà íî÷ü
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ñáðîñèòü îäèí èëè íåñêîëüêî êèëîãðàììîâ. È íå

ïûòàéòåñü ëîãè÷åñêè ðàññóäèòü, êàê òàêîå âîç-

ìîæíî. Ïðîñòî ïîðàäóéòåñü, ÷òî ó âàñ ïîäõîäÿ-

ùàÿ ïñèõèêà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåîáðàæàòüñÿ, ëå-

æà íà äèâàíå, è ïîëüçóéòåñü ýòèì! Óòðîì ñ ïî-

ìîùüþ âåñîâ ìîæíî ïðîâåðèòü ñâîé ðåçóëüòàò!
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ÌÎÄÅËÜÍÛÉ ÁÈÇÍÅÑ

Äëÿ æåíùèíû ñòàòü êðàñèâîé è ñòðîé-
íîé î÷åíü âàæíî. Åùå âàæíåå äëÿ íåå ïî-
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåîòðàçèìîé è ïðèíÿòü
ñåáÿ òàêîé, êàêàÿ îíà åñòü. Êàêîé æå ñà-
ìûé ãëàìóðíûé ñïîñîá ïîëþáèòü ñåáÿ?

Ïîïðîáóé ïîðàáîòàòü ìîäåëüþ. Íåò, íåò, íå

äóìàé, ÷òî ÿ øó÷ó èëè èçäåâàþñü. Äåëî â òîì,

÷òî ñåé÷àñ ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî ìîäåëüíûõ

àãåíòñòâ è ôèðì, èùóùèõ äåâóøåê ñ íåñòàí-

äàðòíîé âíåøíîñòüþ è ïûøíûìè ôîðìàìè. Ìè-

íèìóì ñîðîê âîñüìîé ðàçìåð, à ëó÷øå ïÿòèäå-

ñÿòûé, à ëó÷øå åùå áîëüøå! Äà, äà! Íàêîíåö-òî

äèçàéíåðû ïðîäâèíóòûõ ìàðîê îäåæäû ïîíÿ-

ëè, ÷òî ïîëíûå äåâóøêè òîæå ïîêóïàþò è íîñÿò

îäåæäó. Ïûøêàì òîæå õî÷åòñÿ èìåòü áîëüøîé

âûáîð ôàñîíîâ è ïîäáèðàòü íå÷òî, ÷òî áóäåò õî-

ðîøî ñèäåòü íà íèõ. À ïîòîìó â ìîäíîé èíäóñò-
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ðèè ïîÿâèëîñü áîëüøîå íîâîå íàïðàâëåíèå:

fashion äëÿ íåñòàíäàðòíîé êîìïëåêöèè. Åñëè

òû îáëàäàåøü ïîäõîäÿùèìè âíåøíèìè äàííû-

ìè, òî òû ïðîñòî îáÿçàíà ñäåëàòü ñâîé âêëàä â

ýòî íîâîå ìîäíîå íàïðàâëåíèå!

Íàéäè â Èíòåðíåòå âàêàíñèè ìîäåëåé ñ íå-

ñòàíäàðòíîé ôèãóðîé, ñäåëàé íåñêîëüêî êà÷å-

ñòâåííûõ ñíèìêîâ: ïîðòðåòíûõ è â ïîëíûé ðîñò,

à çàòåì îòîøëè èõ. Ôîòîãðàôèðóÿñü, ïîçèðóé ñ

óäîâîëüñòâèåì è áåç âñÿêîãî ñòåñíåíèÿ. Ïîäó-

ìàé òîëüêî, â ìèðå ïîÿâèëèñü äèçàéíåðû, êîòî-

ðûì íóæíà èìåííî ÒÛ! Èìåííî ñ òàêîé âíåø-

íîñòüþ, êàêîé òû îáëàäàåøü. Ðàçâå ýòî íå çà-

õâàòûâàåò? Â îòëè÷èå îò îáû÷íûõ ìîäåëåé òåáå

áóäåò ïðîùå ïðîáèòüñÿ, âåäü ýòà íèøà åùå

òîëüêî ðàçâèâàåòñÿ, è â íåé ðàáîòàåò íå òàê

ìíîãî äåâóøåê òâîåãî òèïàæà, à ñëåäîâàòåëüíî,

êîíêóðåíöèÿ íàìíîãî ìåíüøå. Êîíå÷íî, òåáå âî-

âñå íåîáÿçàòåëüíî âñåðüåç óâëåêàòüñÿ ìîäåëü-

íûì áèçíåñîì, íî òàêàÿ ðàáîòà ïîéäåò íà ïîëü-

çó òâîåé ñàìîîöåíêå. Òû ïîéìåøü, ÷òî ïîäèóì-

íûé ñòàíäàðò — óæå äàâíî íàìíîãî øèðå êàê â

ïðÿìîì, òàê è â ïåðåíîñíîì ñìûñëå, ÷åì ïðå-

ñëîâóòûå 90—60—90.

Ïðîáèë òâîé çâåçäíûé ÷àñ. Íàñòàëî âðåìÿ

äîêàçàòü âñåì è â îñîáåííîñòè ñåáå, ÷òî ïîëíûå

äåâóøêè ìîãóò òî÷íî òàê æå ñíèìàòüñÿ â ðåê-

ëàìå, áëèñòàòü íà îáëîæêàõ æóðíàëîâ è äåìîí-

ñòðèðîâàòü êðàñèâóþ ñòèëüíóþ îäåæäó. È äî-

ëîé óñòàðåâøèå ïðåäðàññóäêè!
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ÏÎÊÎÐÍÅÉØÅ ÁËÀÃÎÄÀÐÞ!

Êîãäà ó äåâóøêè ïîÿâëÿþòñÿ ëèøíèå

êèëîãðàììû, âñå åå ìûñëè è ðàçãîâîðû

àâòîìàòè÷åñêè íà÷èíàþò êðóòèòüñÿ âî-

êðóã èçáûòî÷íîãî âåñà. Ê ÷åìó ýòî? È î

÷åì ìîæíî ïîäóìàòü äëÿ ïîëåçíîãî ðàç-

íîîáðàçèÿ?

Ïîñòàðàéñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîèõ äîñ-

òîèíñòâàõ. Åñëè òû óæå âûïîëíÿëà íàøå óï-

ðàæíåíèå ïî ïîèñêó êðàñîòû â íåçíàêîìûõ è

ïîñòîðîííèõ ëþäÿõ, òî ïîèñê ñîáñòâåííûõ ïðè-

âëåêàòåëüíûõ ÷åðò íå ïîêàæåòñÿ òåáå ñëèøêîì

òðóäíûì çàíÿòèåì. Ãëàâíîå, îòáðîñèòü ëîæíóþ

ñêðîìíîñòü.

Ìíå íåðåäêî ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü, êàê äå-

âóøêè â îòâåò íà òå èëè èíûå êîìïëèìåíòû îò

ïîäðóã íà÷èíàëè âðàòü è ïðèáåäíÿòüñÿ. Íàïðè-

ìåð: «Îé, äà áðîñü òû, Ìàø, íå òàêàÿ óæ è

áîëüøàÿ ó ìåíÿ ãðóäü. È âîîáùå, ïî-ìîåìó, ýòî

êàêîé-òî êîøìàð, íàñòîÿùåå âûìÿ!» Ïî-òâîå-

ìó, ýòî íîðìàëüíûé îòâåò íà êîìïëèìåíò? Ïî-

ìîåìó, îäèí èç ñàìûõ õóäøèõ, êàêèå òîëüêî

ìîæíî ïðèäóìàòü! Ìàëî òîãî, ÷òî òû ãîâîðèøü
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ïîäðóãå «íå òàêàÿ óæ ó ìåíÿ è áîëüøàÿ ãðóäü»,

ïðè ýòîì åñëè ó òâîåé ïîäðóãè ðàçìåð áþñò-

ãàëüòåðà ìåíüøå, ÷åì ó òåáÿ, òî ýòî ïðîçâó÷èò

äëÿ íåå êàê: «Ó ìåíÿ ãðóäü ìàëåíüêàÿ, à ó òåáÿ

è ïîäàâíî ïðûùè êàêèå-òî!» Äîâîëüíî íåïðè-

ÿòíî, ñîãëàñèñü.

Æàëîâàòüñÿ íà ñâîè äîñòîèíñòâà êàê íà êà-

ðó íåáåñíóþ — ýòî âîâñå íå êîêåòñòâî, ýòî ìà-

ðàçì! Çà÷åì ãîâîðèòü: «Î áîæå, ó ìåíÿ òàêàÿ

óæàñíàÿ êîæà!», åñëè íà ñàìîì äåëå ó âàñ êîæà

êðàñèâàÿ è ãëàäêàÿ, èëè: «Áëèí, ýòà îãðîìíàÿ

ãðóäü ìåíÿ ïðîñòî óáèâàåò», åñëè íà äåëå âû

ãîðäèòåñü ñâîåé ïûøíîé ãðóäüþ. Èëè åùå ãëó-

ïåå: «Îõ, ýòè ãóñòûå âîëîñû — ïðîñòî êîøìàð!

Ñ íèìè òàê òÿæåëî óïðàâëÿòüñÿ!» Âîçìîæíî,

âû ðàññ÷èòûâàåòå, ÷òî ñ âàìè êòî-òî áóäåò ñïî-

ðèòü, è íàáèâàåòåñü òàêèì îáðàçîì íà î÷åðåä-

íîé êîìïëèìåíò, íî íà äåëå ýòî âûãëÿäèò î÷åíü

íåïðèÿòíî. ×òî âàì ìîæíî ïîñîâåòîâàòü â îò-

âåò: íó ïîáðåéòåñü íàëûñî èëè îáðàáîòàéòå âî-

ëîñû õèìèêàòàìè, ÷òîáû îíè ïîâûïàäàëè, ìî-

æåò, õîòü òîãäà íå ïðèäåòñÿ «ìó÷èòüñÿ».

Ïîìíèòå, çà òî, ÷åì ïðèðîäà âàñ íàãðàäèëà,

âû äîëæíû áûòü åé áåñêîíå÷íî áëàãîäàðíû. Çà-

ìåíèòü íåäîâîëüñòâî ñâîèìè íåäîñòàòêàìè íà

áëàãîäàðíîñòü çà ñâîè äîñòîèíñòâà — âîò ïðå-

êðàñíàÿ òåðàïèÿ! Åñëè çíàêîìûå õâàëÿò âàøè

âîëîñû, èëè ãëàçà, èëè îäåæäó, èëè ïîõîäêó,
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îáÿçàòåëüíî áëàãîäàðèòå èõ èñêðåííå è âñëóõ,

à ïðî ñåáÿ ïîñûëàéòå îãðîìíûå ïîðöèè áëàãî-

äàðíîñòè æèçíè èëè ñâîåìó ñîáñòâåííîìó òåëó

çà òî, ÷òî ñòîëü ìíîãèì âàñ íàãðàäèëî. Íàâåð-

íîå, âàì óæå ïðèõîäèëîñü çàìå÷àòü, ÷òî æèçíü

ëþáèò áëàãîäàðíûõ ëþäåé! Òî æå ñàìîå è âàø

îðãàíèçì: îí âñåãäà ñ ãîòîâíîñòüþ îòêëèêàåòñÿ

íà õîðîøèå è äîáðûå ñëîâà è ìûñëè â ñâîé àä-

ðåñ.

Òàê ÷òî íå ñêóïèñü íà ÷óâñòâî ïðèçíàòåëü-

íîñòè. Áëàãîäàðè æèçíü è ñâîå òåëî çà òî, ÷òî

òû óæå èìååøü, íàïðèìåð, êðàñèâóþ êîæó,

çäîðîâûå áëåñòÿùèå âîëîñû, âûðàçèòåëüíûå

ãëàçà è ò. ä. Ïîìíè, ìíîãèì õóäûøêàì ãîäàìè

ïðèõîäèòñÿ äîáèâàòüñÿ ÷èñòîé çäîðîâîé êîæè,

à ó òåáÿ îíà óæå åñòü! Ðàçâå íå ÷óäî?
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ÑÈËÀ ÏÐÈÒßÆÅÍÈß

Äåâóøêè ÷àñòî ñîìíåâàþòñÿ. Õîðîøî
ëè ÿ âûãëÿæó? Èäåò ëè ìíå ýòî ïëàòüå?
Ìîæíî ëè ìíå íîñèòü ìèíè? Ïîðîé ñîá-
ñòâåííîãî ìíåíèÿ íåäîñòàòî÷íî. Íåîáõî-
äèì âçãëÿä ñî ñòîðîíû. Íî åñëè óæ òåáå
óäàëîñü äîáèòüñÿ òàêîãî îáúåêòèâíîãî
ìíåíèÿ, åìó ñòîèò äîâåðèòüñÿ íà âñå ñòî!
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Ïñèõîëîãè óæå äàâíî óñòàíîâèëè, ÷òî ìíî-

ãèõ ìóæ÷èí, íåñìîòðÿ íà ãëÿíöåâûå, ìîäíûå

ñòàíäàðòû êðàñîòû, ïî ïðèðîäå ñâîåé íåïðå-

îäîëèìî òÿíåò ê ïûøêàì. Ïðè÷èí çäåñü ìîæåò

áûòü ìàññà. Ïîëíûå äåâóøêè ñåêñóàëüíî ïðè-

âëåêàòåëüíû ïî ìíîãèì ïàðàìåòðàì:

1. Îíè ïðîèçâîäÿò âïå÷àòëåíèå (è â áîëü-

øèíñòâå ñâîåì äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿþòñÿ) î÷åíü

ìèëûìè, âåñåëûìè, äîáðîäóøíûìè. À áîëü-

øèíñòâî ñîâðåìåííûõ ìóæ÷èí, äåëàþùèõ êàðü-

åðó â ìåãàïîëèñå, óæå äàâíî óñòàëî îò òîùèõ

ñòåðâ. Èì õî÷åòñÿ îòäûõàòü äóøîé è òåëîì ðÿ-

äîì ñ æåíùèíîé, à íå âîåâàòü.

2. Ïîëíûå äåâóøêè ìåíåå ïîìåøàíû íà ñâî-

åé âíåøíîñòè, à ñëåäîâàòåëüíî, ìåíåå ýãîöåí-

òðè÷íû. Ìóæ÷èíàì ïî äóøå òàêîå îòíîøåíèå ê

ñåáå.

3. Ïîëíûå äåâóøêè ìåíåå òðåáîâàòåëüíû.

Ìóæ÷èíà ìîæåò ðàññëàáèòüñÿ ðÿäîì ñ òàêîé,

çíàÿ, ÷òî îíà áóäåò ñíèñõîäèòåëüíà ê ëþáûì

åãî íåäîñòàòêàì.

4. Ó ïîëíûõ äåâóøåê õîðîøèé àïïåòèò, à

ìóæ÷èíàì ïðèÿòíåå îáåäàòü ñ êåì-òî, êòî ÅÑÒ

âî âðåìÿ îáåäà, à íå êëþåò áåçâêóñíûå ëèñòèêè

ñàëàòà.

5. Ïîëíûå äåâóøêè ìåíåå âåòðåíûå, ñ íèìè

ìîæíî çàâîäèòü ñåðüåçíûå îòíîøåíèÿ, íå áî-

ÿñü, ÷òî îíè áóäóò íàëåâî è íàïðàâî ñòðîèòü

ãëàçêè.

6. Íó è, êîíå÷íî æå, ïîëíûå äåâóøêè ÷àñòî
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àññîöèèðóþòñÿ ñ ìàòåðüþ. È ïðîèçâîäÿò òàêîå

æå óñïîêàèâàþùåå, óìèðîòâîðÿþùåå âîçäåé-

ñòâèå íà ðàñøàòàííóþ ìóæñêóþ ïñèõèêó.

À ïîòîìó íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî, ÷òî ìíîãèå

ìóæ÷èíû òÿíóòñÿ ê òàêèì æåíùèíàì, èãíîðè-

ðóÿ îáùåñòâåííîå ìíåíèå. Áåäà ëèøü â òîì, ÷òî

íå êàæäàÿ æåíùèíà ñ íåñòàíäàðòíîé ôèãóðîé

ãîòîâà ïîâåðèòü â èñêðåííîñòü ìóæñêèõ óõà-

æèâàíèé. Ïîëíûå äåâóøêè áîÿòñÿ, ÷òî íàä íè-

ìè ìîãóò ïîñìåÿòüñÿ, ÷òî â íèõ ìîãóò ðàçî÷àðî-

âàòüñÿ, ÷òî èì ìîãóò ðàçáèòü ñåðäöå. Íî ïî-

âåðüòå, ñòðîéíàÿ ôèãóðà îòíþäü íå ÿâëÿåòñÿ

ãàðàíòèåé îò ïëîõîãî ìóæñêîãî îáðàùåíèÿ. Òàê

÷òî âñå â âàøèõ ðóêàõ. Êîãäà âàì äåëàþò êîì-

ïëèìåíò, ïîñòàðàéòåñü íå âîñïðèíèìàòü ýòî êàê

íàñìåøêó èëè àêò ìóæñêîé áëàãîòâîðèòåëüíî-

ñòè. Êîìïëèìåíòû äåëàþò íå èç æàëîñòè! Èõ

ãîâîðÿò, ÷òîáû ñäåëàòü ÷åëîâåêó ïðèÿòíî.

Òàê ïî÷åìó áû òåáå íå ïîâåðèòü â òî, ÷òî òå-

áå ãîâîðÿò? Èëè òû âåðèøü ëèøü â ïëîõèå îò-

çûâû î ñåáå? Íó óæ íåò! Äàé ñåáå óñòàíîâêó:

îòíûíå ÿ ïðèòÿãèâàþ ìóæ÷èí, êîòîðûì íðàâ-

ëþñü òàêîé, êàêàÿ åñòü. Íî êîãäà òàêèå ìóæ÷è-

íû íà÷íóò ïîÿâëÿòüñÿ â òâîåé æèçíè, íå çàêðû-

âàéñÿ. Áóäü ãîòîâà ê ìóæñêîìó âîñõèùåíèþ

óæå ñåé÷àñ. Èíà÷å, êîãäà òû ïîõóäååøü, îáðó-

øèâøèéñÿ íà òåáÿ âàë êîìïëèìåíòîâ ñâåäåò òå-

áÿ ñ óìà. Òàê ÷òî ëó÷øå ïðèãîòîâèòüñÿ çàðàíåå!

Òåì áîëåå ÷òî òàêîãî ðîäà ïðèãîòîâëåíèÿ î÷åíü

ïðèÿòíû!
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ÊÓÐÑ ÍÀ ÃÎËËÈÂÓÄ

Ìíîãèå äåâóøêè, óâèäåâ êàêóþ-íè-
áóäü ãîëëèâóäñêóþ çâåçäó ïî òåëåâèçîðó
èëè íà îáëîæêå æóðíàëà, òóò æå êèäà-
þòñÿ ê ïëàñòè÷åñêîìó õèðóðãó ñ ïðîñü-
áîé ñäåëàòü èì òàêîé æå íîñ (ãðóäü, òà-
ëèþ), íà÷èñòî çàáûâàÿ ïðè ýòîì, ÷òî òà-
êîé ôèãóðû ìîæåò è âîâñå íå âñòðå÷àòü-
ñÿ â ïðèðîäå è âñå ýòî âåëèêîëåïèå —
ïðîñòî ÷óäåñà ôîòîøîïà.

×òî æå òåïåðü, íå áðàòü ïðèìåð ñî çâåçä?

Íó êîíå÷íî, áðàòü. Òîëüêî äåëàòü ýòî ñ óìîì!

Âìåñòî òîãî ÷òîáû êîïèðîâàòü ïðè÷åñêó, ïîïó

èëè ôîðìó óøåé, îáðàòè âíèìàíèå íà çâåçäíóþ

óâåðåííîñòü â ñåáå, íà õàðèçìó, íà óìåíèå ïðå-

ïîäíåñòè ñâîè íåäîñòàòêè êàê ÷åðòû ÿðêîé èí-

äèâèäóàëüíîñòè!

Âçÿòü, ê ïðèìåðó, Äæåíèôåð Ëîïåñ. Ñåãî-

äíÿ óæå ìàëî êòî ïîìíèò, ÷òî ïåðâûå ñòàòüè î

íåé áûëè íå òàêèìè óæ âîñòîðæåííûìè. Êîãäà

Äæåé Ëî áûëà ëèøü âîñõîäÿùåé çâåçäîé, æóð-

íàëèñòû íå ñòåñíÿëèñü â âûðàæåíèÿõ, êðèòè-

êóÿ è ðàçáèðàÿ ïî êîñòî÷êàì åå ôèãóðó. Îñî-

áåííî ÷àñòî õàÿëè åå ÷åðåñ÷óð ïûøíûå áåäðà è
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ïîïó. Òðóäíî ïîâåðèòü, íî â ãàçåòàõ èìÿ Äæåé

Ëî ÷àñòåíüêî ñîñåäñòâîâàëî ñ íåëèöåïðèÿòíûì

ýïèòåòîì «òîëñòîçàäàÿ êîðîâà».

È ÷òî æå Äæåíèôåð? Åå íå ñëîìèëà êðèòè-

êà. Îíà íå âïàëà â äåïðåññèþ. Îíà äàæå íå ïî-

áåæàëà â òðåíàæåðíûé çàë ñáðàñûâàòü âåñ è íå

ïîñåòèëà êàêîãî-íèáóäü íîâîìîäíîãî ïëàñòè÷å-

ñêîãî õèðóðãà. Âìåñòî ýòîãî îíà ïóñòèëà â ïðåñ-

ñó «óòêó» î òîì, ÷òî ÿêîáû çàñòðàõîâàëà ñâîþ

ïîïó íà ìèëëèîí äîëëàðîâ, ïîêàçàâ òåì ñàìûì,

÷òî ãîðäèòñÿ ñâîåé íåîáû÷íîé ôèãóðîé è ñ÷èòà-

åò ïûøíûå áåäðà ñâîèì «äîñòîèíñòâîì íà ìèë-

ëèîí». Ïîñëå ýòîãî êàê ïî ìàíîâåíèþ âîëøåá-

íîé ïàëî÷êè ïðåññà íà÷àëà âîñïåâàòü ôèãóðó

Äæåé Ëî, à þíûå äåâóøêè çà÷àñòèëè ê õèðóð-

ãàì ñ ïðîñüáàìè ñäåëàòü èì òàêóþ æå ïîïó.

Ïîñëå Äæåé Ëî íà ìóçûêàëüíîì îëèìïå

ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî çâåçä ñ «ìîäíûìè ïûø-

íûìè ÿãîäèöàìè»: Øàêèðà, Áåéîíñå, Æàííà

Ôðèñêå. Òàê ÷òî çâåçä çâåçäàìè äåëàþò íå èäå-

àëüíûå ôèãóðû è íå õóäîáà, à óìåíèå ïîñòîÿòü

çà ñåáÿ è ãîòîâíîñòü âûäàâàòü ñâîè îñîáåííîñòè

çà èçþìèíêó!

Áåðè ïðèìåð ñ äåâóøåê, êîòîðûå íå ñòåñíÿ-

þòñÿ ìíèìûõ «èçúÿíîâ» ñâîåé ôèãóðû: Äæåé

Ëî, Îïðà Óèíôè, Âóïè Ãîëäáåðä, Ëîëèòà. Èõ

êèëîãðàììîâ íèêòî íå çàìå÷àåò! Âåñ êàê áóäòî,

íàîáîðîò, äîïîëíÿåò èõ îáëèê, äåëàÿ åãî ãàðìî-

íè÷íûì è íåçàóðÿäíûì. À àêòðèñà Ðåíå Çåëü-
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âåãåð è âîâñå ñïåöèàëüíî òîëñòåëà äëÿ ðîëè

Áðèäæèò Äæîíñ, êîòîðàÿ ñäåëàëà åå ñóïåð-

çâåçäîé!
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ÂÑÒÐÅ×ÀÞÒ ÏÎ ÎÄÅÆÊÅ

Íåêîòîðûå äåâóøêè õîòÿò ïîõóäåòü
ïî î÷åíü ïðîñòîé è ïðîçàè÷åñêîé ïðè÷è-
íå. Èì ïðîñòî õî÷åòñÿ âëåçàòü â îäåæäó,
ïðîäàâàåìóþ â áîëüøèíñòâå ìàãàçèíîâ,
è èìåòü áîëüøèé âûáîð íàðÿäîâ!

— Äà ÿ äîâîëüíà ñâîåé ôèãóðîé, — ãîâîðèò

Àðèíà, ìîÿ çíàêîìàÿ, 45 ëåò, äèðåêòîð ðàçâëå-

êàòåëüíîãî öåíòðà è ïðîñòî êðàñèâàÿ æåíùèíà

â ñàìîì ðàñöâåòå, — íó ïîäóìàåøü, ïÿòèäåñÿ-

òûé ðàçìåð, — ãîâîðèò îíà, — çàòî ãðóäü áîëü-

øàÿ — âñå ìóæèêè ñëþíè ïóñêàþò, ê òîìó æå

ïîëíîòà ìíå èäåò. Ïî êðàéíåé ìåðå ÿ âûãëÿæó

ðóìÿíîé è ïûøóùåé çäîðîâüåì æåíùèíîé, à

êàê íà÷èíàþ õóäåòü, òàê ùåêè çàïàäàþò, ãëàçà

ãîëîäíûå è íåñ÷àñòíûå — ñëîâîì, ìðàê! Òàê ÷òî

ÿ íà äèåòû óæå äàâíî íàïëåâàëà. È ÷óâñòâóþ

ñåáÿ ïðåêðàñíî! Âûãëÿæó êàê êîíôåòêà. Òîëüêî

âîò îäíà ïðîáëåìà ìåíÿ ìó÷èò. Íà ìîé ïÿòèäå-

ñÿòûé ðàçìåð îäåæäû íîðìàëüíîé íå øüþò. Âñå

êàêèå-òî áàëàõîíû íåìûñëèìûå, âñÿêîå ïå-
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ñòðîå öâåòàñòîå òðÿïüå, ïðîñòî æóòü âî ìðàêå!

À õî÷åòñÿ âåäü áûòü ñòèëüíîé! Íå õî÷åòñÿ ÷òî

ïîïàëî íîñèòü îò áåçíàäåãè.

Äåéñòâèòåëüíî, ïîäáîð îäåæäû ìîæåò ñòàòü

ñåðüåçíîé ïðîáëåìîé, åñëè òâîé ðàçìåð áîëüøå

44-ãî. È âñå-òàêè âûõîä åñòü! Ãëàâíîå, íå îïóñ-

êàé ðóêè è íå íà÷èíàé îäåâàòüñÿ â áåñôîðìåí-

íûå áàëàõîíû â êðóïíûé öâåòî÷åê. Òû èìååøü

ïîëíîå ïðàâî áûòü ñòèëüíîé. À ïîòîìó íå ëå-

íèñü! Åñëè òåáå ñëîæíî ïîäîáðàòü ïîäõîäÿùóþ

îäåæäó â ìàãàçèíå, ïîïðîáóé çàêàçàòü åå ïî êà-

òàëîãó. Â êàòàëîãàõ âåñü ìîäåëüíûé ðÿä ïðåä-

ñòàâëåí âî âñåõ ðàçìåðàõ. Äà è ñàìà îäåæäà äî-

âîëüíî ñòèëüíàÿ è õîðîøåãî êà÷åñòâà. Êðîìå

òîãî, òóò åñòü åùå îäèí îùóòèìûé ïëþñ: îäåâ-

øèñü íà çàêàç, òû åäâà ëè âñòðåòèøü â ìåòðî

èëè íà ðàáîòå ñâîåãî «äâîéíèêà». Èç ìèíóñîâ

êàòàëîæíîãî ìåòîäà: íåâîçìîæíîñòü ïðèìå-

ðèòü âûáðàííûé íàðÿä. Íî â áîëüøèíñòâå ôèðì

òû ìîæåøü âåðíóòü íå ïîäîøåäøèé òåáå òîâàð

â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü.

Åùå îäèí âûõîä: çàêàçàòü ãàðäåðîá ïîðòíî-

ìó. Òóò òû ñìîæåøü âûáðàòü íå òîëüêî öâåòà,

òêàíè è ìîäåëè, íî è áûòü óâåðåííîé, ÷òî òû òå-

ïåðü ýêñêëþçèâíàÿ øòó÷êà. È, ïîæàëóéñòà, íå

ñêóïèñü! Îäåâàéñÿ òàê, êàê òû õî÷åøü, óæå

ñåé÷àñ, à íå êîãäà îáðåòåøü æåëàåìûé 42-é

ðàçìåð. Íåóæåëè ñåé÷àñ òû íå çàñëóæèëà òîãî,

÷òîáû õîðîøî âûãëÿäåòü?
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ÑÏÐÎÑÈ ÑÅÁß

Èíîãäà ïðîáëåìà áîðüáû ñ ëèøíèì âå-
ñîì êàæåòñÿ òàêîé íåðàçðåøèìîé, ÷òî ó
òåáÿ ïðîñòî îïóñêàþòñÿ ðóêè è òû íå
çíàåøü, ê êîìó îáðàòèòüñÿ çà êîíñóëüòà-
öèåé. Âïðî÷åì, ó òåáÿ âñåãäà åñòü îäèí
âåðíûé äðóã è ñîâåò÷èê — ýòî òû ñàìà!

Äà, äà, ðàçãîâîð ñ ñîáîé — âîâñå íå ïðèçíàê

øèçîôðåíèè, ýòî î÷åíü ïðîäóêòèâíûé ñïîñîá

óçíàòü ñåáÿ ïîëó÷øå. È ïîòîì ðàññóäè ëîãè÷å-

ñêè: êòî, êðîìå ñàìîé òåáÿ, ìîæåò çíàòü, ÷òî òå-

áå íóæíî è ÷òî äëÿ òåáÿ ëó÷øå? Íèêòî íå ìî-

æåò äàòü òåáå áîëåå ïðàâèëüíûé ñîâåò, ÷åì òû

ñàìà. Âåäü òîëüêî òû ñàìà ëó÷øå âñåãî çíàåøü

ñèòóàöèþ, è òîëüêî òû ñàìà ëó÷øå âñåãî çíà-

åøü, êàêèå ïóòè åå ðàçðåøåíèÿ äîïóñòèìû, à

êàêèå íåò. Òàê ÷òî õî÷åøü ïîëó÷èòü âåðíûé ñî-

âåò, îáðàùàéñÿ íå ê ãàäàëêàì, àñòðîëîãàì, ïñè-

õîòåðàïåâòàì, à ê ñàìîé ñåáå! Êàê ýòî ëó÷øå

âñåãî ñäåëàòü?

Ëÿã íà êðîâàòü ïîóäîáíåå, ðàññëàáüñÿ, çà-

êðîé ãëàçà. Ïðåäñòàâü ñåáÿ, íî íå ñåáÿ íûíåø-

íþþ, à ñåáÿ ÷åðåç ïÿòü (äåñÿòü, ïÿòíàäöàòü)

ëåò. Âîîáðàçè ñåáÿ òàêîé, êàêîé òû õî÷åøü
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áûòü: ñòðîéíîé, óõîæåííîé, äîðîãî è ñî âêóñîì

îäåòîé. Òû ìîæåøü óâèäåòü ñåáÿ â èíòåðüåðå

ñâîåé ðîñêîøíîé êâàðòèðû èëè ñèäÿùåé çà ðó-

ëåì øèêàðíîé ìàøèíû. Ñëîâîì, ïðåäñòàâü íå

òîëüêî ñåáÿ ñî ñòîðîíû, íî è ñâîå îêðóæåíèå.

×åì ïîäðîáíåå è ÿð÷å òû óâèäèøü êàðòèíêó,

òåì ëó÷øå. Òåïåðü ïîçäîðîâàéñÿ ñ ñîáîé è íà÷-

íè íåòîðîïëèâóþ äðóæåñêóþ áåñåäó.

Ìîæåøü ðàññïðàøèâàòü ñåáÿ îáî âñåì, î

÷åì çàõî÷åøü. Îòâåòû áóäóò ïîÿâëÿòüñÿ â òâî-

åé ãîëîâå êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ.

Ãëàâíîå: íå òîðìîçè ñâîå ïîäñîçíàíèå ñîìíå-

íèÿìè âðîäå: îòêóäà ÿ ýòî âçÿëà? Ìîæåò, ó ìå-

íÿ êðûøà åäåò? Îòêóäà ÿ ìîãó çíàòü òàêèå âå-

ùè? À ìîæåò, ýòî íåïðàâèëüíûå îòâåòû? Ïóñòü

ðå÷ü òåáÿ âîîáðàæàåìîé ëüåòñÿ ëåãêî è ñâîáîä-

íî. Äàæå åñëè «òû ÷åðåç ïÿòü (äåñÿòü, ïÿòíà-

äöàòü) ëåò» ãîâîðèøü ÷òî-òî ñòðàííîå è óäèâè-

òåëüíîå, íå ïðåðûâàé ïîòîê èíôîðìàöèè ñêåï-

òèöèçìîì. Ðàññëàáüñÿ è ïîçâîëü ñâîèì ìûñëÿì

ñâîáîäíî ïîðõàòü. Íå ïåðåáèâàé ñàìà ñåáÿ ìûñ-

ëÿìè âðîäå: ÷òî çà âçäîð, ýòîãî íå ìîæåò áûòü!

Ñëóøàòü ñâîé âíóòðåííèé ãîëîñ — çíà÷èò

äîâåðÿòü èíòóèöèè. Ëþäè èíòóèòèâíî çíàþò è

÷óâñòâóþò íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ìîãóò äîêàçàòü

èëè âûðàçèòü ëîãè÷åñêè. Íî åñëè ìû íå ìîæåì

÷òî-òî îáúÿñíèòü ñ òî÷êè çðåíèÿ íàóêè, ýòî

âåäü íå çíà÷èò, ÷òî ìû íå ìîæåì ýòèì ïîëüçî-

âàòüñÿ! Íàïðèìåð, ìîãó ïîñïîðèòü, òû ïîíÿòèÿ

���

��� ���	
� �	
 ��	
�



íå èìååøü, êàê ðàáîòàåò òâîé ìîáèëüíûé òåëå-

ôîí è îòêóäà â êðîøå÷íîé òðóáî÷êå áåðóòñÿ ãî-

ëîñà òâîèõ çíàêîìûõ, íàõîäÿùèõñÿ çà ñîòíè

ìèëü îò òåáÿ? È òåì íå ìåíåå òû ïîëüçóåøüñÿ

ñîòîâîé ñâÿçüþ, íå áåñïîêîÿñü ïðè ýòîì: à ðàçâå

ýòî âîçìîæíî?! Òàê æå è òóò. Ïîëüçóéñÿ ñâÿçüþ

ñî ñâîèì ïîäñîçíàíèåì! Ýòî î÷åíü óäîáíî. Òû

ìîæåøü ñïðîñèòü ó ñåáÿ â áóäóùåì âñå ÷òî óãîä-

íî! Íàïðèìåð:

— Êàê òåáå óäàëîñü òàê ïîõóäåòü?

— Ïîéäåò ëè ìíå íà ïîëüçó êðåìëåâñêàÿ

äèåòà?

— Íóæíî ëè èäòè íà ñâèäàíèå ñ òåì ïàðíåì

èç îòäåëà ëîãèñòèêè?

— Ãäå ìíå íàéòè õîðîøåãî ìóæà?

Ïîâåðü, «òû â áóäóùåì» çíàåøü îòâåòû íà

ëþáûå âîïðîñû î òåáå, âåäü «îíà» óæå ïðîøëà

ýòîò ïóòü è ñäåëàëà ýòî íàèëó÷øèì îáðàçîì,

ðàç îêàçàëàñü â èíòåðüåðå êðàñèâîãî îñîáíÿêà,

â øèêàðíîé îäåæäå è ïðåîáðàçèâøåìñÿ òåëå.

ß çíàþ, ÷òî ýòîò ïðèåì îòëè÷íî ðàáîòàåò,

ïîòîìó ÷òî ñàìà ÷àñòåíüêî ïîëüçóþñü èì. Åãî

ìíå ïîñîâåòîâàë ìîé çíàêîìûé ïñèõîòåðàïåâò.

È õîòÿ ñíà÷àëà ÿ îòíåñëàñü ê óïðàæíåíèþ ñ èç-

ðÿäíîé äîëåé ñêåïòèöèçìà, ïî ìåðå òîãî êàê ÿ

ïîëó÷àëà âñå áîëüøå ïîëåçíûõ ñîâåòîâ, êîòî-

ðûå äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàëè, ÿ âñå áîëüøå âå-

ðèëà â ýôôåêòèâíîñòü. Òàê ÷òî íå òåðÿé âðåìå-

íè äàðîì: íàëàäü ñâÿçü ñ ñîáîé â áóäóùåì!
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Ãëàâà 3
Êëàññèêà æàíðà,

èëè Êàê òâîè ïåðåæèâàíèÿ

ìîãóò îêîí÷àòåëüíî èñïîðòèòü

òâîþ ôèãóðó è æèçíü

Òåïåðü, êîãäà òû çíàåøü îá îñíîâíûõ ïðèí-

öèïàõ ïîõóäåíèÿ, ñàìîå âðåìÿ ïîãîâîðèòü î

êëàññè÷åñêèõ îøèáêàõ è çàáëóæäåíèÿõ, ñïî-

ñîáíûõ ïîìåøàòü òåáå íà ïóòè ê òâîåé öåëè.

Ýòè îøèáêè ìîãóò çäîðîâî èñïîðòèòü è òâîþ

ôèãóðó, è òâîå íàñòðîåíèå, è òâîþ æèçíü, òàê

÷òî áóäü âíèìàòåëüíà!

................ Ïðàâèëî ¹ 41

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÉ ÌÓÑÎÐ

Åñëè õî÷åøü âïóñòèòü â ñâîþ æèçíü è
â ñåáÿ íå÷òî íîâîå, õîðîøåå, ñâåòëîå:
êðàñîòó, ñòðîéíîñòü, çäîðîâüå, ñ÷àñòüå, —
ñíà÷àëà ðàñ÷èñòè äëÿ ýòîãî ìåñòî!
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Ìíîãèå äåâóøêè, íà÷èíàÿ ðàáîòàòü ïî äàí-

íîé ìåòîäèêå, ñîâåðøàþò ðàñïðîñòðàíåííóþ

îøèáêó. Îíè çàãîðàþòñÿ èíèöèàòèâîé è ñïåøàò

ïðîñèòü ó ñâîåé æèçíè è ó ñâîåãî òåëà âñåâîç-

ìîæíûõ áëàã: ñòðîéíóþ ôèãóðó, ïîêëîííèêîâ,

çäîðîâüÿ è ò. ä. Îäíàêî íè æèçíü, íè òåëî íå

ñïåøàò âûïîëíÿòü èõ æåëàíèÿ. Ïî÷åìó? Äà ïî-

òîìó ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû âïóñòèòü â ñâîþ æèçíü

íå÷òî õîðîøåå, íàäî ñíà÷àëà èçáàâèòüñÿ îò

ïëîõîãî. Áûñòðî äîáèâàþòñÿ ñâîèõ öåëåé òå ëþ-

äè, ó êîòîðûõ íåò çà ñïèíîé òÿæåëîãî ïñèõîëî-

ãè÷åñêîãî áàãàæà. Íàïðèìåð:

— ñòàðûõ îáèä,

— ÷óâñòâà âèíû,

— âñåâîçìîæíûõ ñòðàõîâ,

— ïðåäðàññóäêîâ è îñóæäåíèé,

— âðàãîâ è ëþäåé, êîòîðûõ òû íà äóõ íå âû-

íîñèøü.

Íàëè÷èå âñåãî ýòîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ìóñî-

ðà ìåøàåò òåáå äâèãàòüñÿ ê òâîåé öåëè òàê æå,

êàê ìåøîê êèðïè÷åé íà ïëå÷àõ ìåøàë áû òåáå

âçáèðàòüñÿ íà êðóòóþ ãîðó. Òàê ÷òî, åñëè õî-

÷åøü èäòè ê ñâîåé öåëè áîäðî è áûñòðî, ñíà÷àëà

èçáàâüñÿ îò ëèøíåãî áàëëàñòà. Ïðîñòè ñòàðûõ

âðàãîâ. Îòïóñòè îáèäû. Ïîñòàðàéñÿ èçáàâèòüñÿ

îò ñòðàõîâ. Íå ñóäè íèêîãî! Âåäü òû íå ìîæåøü

ïåðåäåëàòü ëþäåé, êîòîðûå òåáå íåïðèÿòíû, à

ñëåäîâàòåëüíî, êàêîé ñìûñë òðàòèòü äóøåâíûå

ñèëû íà èõ îñóæäåíèå?
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Äåëî â òîì, ÷òî òâîé ìîçã, òåëî, äóøà, ïñè-

õèêà îáëàäàþò îãðîìíîé ñîçèäàòåëüíîé ñèëîé è

ýíåðãèåé. Åñëè òû áóäåøü òðàòèòü åå íà áîðüáó

ñî ñòðàõàìè, íåãàòèâ, îáèäû, òî ó òåáÿ îñòàíåò-

ñÿ ñîâñåì ìàëî ñèë äëÿ ðåàëèçàöèè òâîèõ öå-

ëåé. Òàê ÷òî â ïåðâóþ î÷åðåäü íàïðàâü ñâîþ

ýíåðãèþ â ìèðíîå ðóñëî. Íå òðàòü äðàãîöåííûå

ñèëû íà òî, ÷òî íå ïðèíîñèò òåáå ïîëüçû. Èç-

áàâëÿéñÿ îò ñòàðûõ îáèä áåç âñÿêîé æàëîñòè.

Çà÷åì õðàíèòü â ñâîåì ñåðäöå òî, ÷òî ìîæåò

áûòü îïàñíî äëÿ òâîåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî è ôè-

çè÷åñêîãî çäîðîâüÿ? Ìíîãèå áîëåçíè ìîãóò âîç-

íèêàòü îò ïåðåïîëíåííîãî íåãàòèâíûìè ïåðå-

æèâàíèÿìè ñåðäöà. Ýòî äîêàçàííûé ôàêò. Òàê

÷òî ïåðåä òåì, êàê çàêàçûâàòü âñåâîçìîæíûå

áëàãà, îñâîáîäè ïîä íèõ ìåñòî.
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ÖÈÍÈÇÌ FOREVER!

Ê ñîæàëåíèþ, öèíèçì ñåãîäíÿ â áîëü-
øîé ìîäå! Îáëàäàòü ñàðêàñòè÷åñêèì
ìûøëåíèåì ñåãîäíÿ òàê æå ïðåñòèæíî,
êàê äîðîãèì àâòîìîáèëåì âðîäå «Ïîð-
øå»! Äà òîëüêî èäåò ëè òàêîé îáðàç ìûñ-
ëåé íàì íà ïîëüçó?
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Äà, äà, ýòî ôàêò! Ìíîãèå äåâóøêè ñ÷èòàþò,

÷òî áûòü öèíè÷íîé — ýòî ñòèëüíî. Öèíèçì èç

ïðîñòîãî ÷åëîâå÷åñêîãî êà÷åñòâà ïðåâðàòèëñÿ â

íåêèé êóëüò, ïðèâèëåãèþ èçáðàííûõ, ïðèçíàê

çðåëîñòè è ìóäðîñòè. Ãîâîðÿò, ÷òî ïåññèìèñò —

ýòî ðåàëèñò, êîòîðûé çíàåò æèçíü. Õîòåëîñü áû

ïîïðàâèòü ýòî ðàñõîæåå âûñêàçûâàíèå: ïåññè-

ìèñò — ýòî ÷åëîâåê, çíàþùèé æèçíü ëèøü ñ îä-

íîé ñòîðîíû! È äàëåêî íå ñàìîé ëó÷øåé! Íà äå-

ëå æå öèíèçì — ýòî ïðèçíàê ñòàðåíèÿ è ôàê-

òîð îáðàçîâàíèÿ ìîðùèí. Öèíèçì íå ñòîèò

ïóòàòü ñ èðîíèåé!

Èðîíèÿ — ýòî óìåíèå âîñïðèíèìàòü ñëîæ-

íûå è ìíîãîçíà÷íûå ñòîðîíû æèçíè ñ ìÿãêèì

þìîðîì, ýòî äàð ñìåÿòüñÿ íàä ñîáîé è íå ïðèíè-

ìàòü âñå ïðîèñõîäÿùåå ñëèøêîì áëèçêî ê ñåðä-

öó. Öèíèçì æå — ýòî îãðàíè÷åííîñòü ìûøëå-

íèÿ. Òâåðäàÿ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ÷óäåñ íå

áûâàåò, ÷òî ìå÷òû — óäåë ëåãêîìûñëåííûõ äó-

ðàêîâ, ÷òî ëþáîâü è ðîìàíòèêà — ñïëîøíîå íà-

äóâàòåëüñòâî.

Öèíèêè äóìàþò, ÷òî ìèð óæàñåí è íåñïðà-

âåäëèâ. Îíè ñòðîÿò èç ñåáÿ ýòàêèõ âñåçíàþùèõ

ïðîâèäöåâ. Åñëè öèíèê óâèäèò êðàñèâóþ äå-

âóøêó íà äîðîãîé èíîìàðêå, òî îáÿçàòåëüíî ñà-

ìîäîâîëüíûì òîíîì ïðîêîììåíòèðóåò: «Íó, êî-

íå÷íî, ïÿòü íåäåëü ïîñòåëüíîãî ñïîðòà — îò-

ëè÷íûé ñïîñîá ïîëó÷èòü ñïîðòèâíóþ ìàøèíó!»

À óâèäåâ ïðåîáðàçèâøóþñÿ ñòðîéíóþ æåíùè-

íó, öèíèê îáÿçàòåëüíî âîñêëèêíåò: «×óäåñà
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ïëàñòè÷åñêîé õèðóðãèè», äàæå íå ïîäóìàâ î

òîì, ÷òî, âîçìîæíî, ýòà æåíùèíà äåéñòâèòåëü-

íî ñáðîñèëà âåñ ñâîèìè ñèëàìè.

Ìíîãèå èñïîëüçóþò öèíèçì êàê áðîíþ îò

æåñòîêîñòè ìèðà, è èõ âïîëíå ìîæíî ïîíÿòü. Íî

åñëè òû âíèìàòåëüíî ÷èòàëà íàøè ïðàâèëà, òî

óæå íàâåðíÿêà ïîíÿëà, ÷òî ìèð æåñòîê ëèøü ê

òåì ëþäÿì, êîòîðûå çàäàþò ñåáå ñîîòâåòñòâóþ-

ùóþ óñòàíîâêó. Òàê ÷òî òàêîé îáðàç ìûñëåé íå

ïðèíîñèò ïîëüçû!

Öèíè÷íîå îòíîøåíèå ê æèçíè — âñå ðàâíî,

÷òî ïðèçíàíèå ñâîèõ îãðàíè÷åííûõ âîçìîæíîñòåé.

Òû ãîâîðèøü ñåáå: òàê íå áûâàåò, â ÷óäåñà âåðÿò

òîëüêî äóðàêè. Íî â íàøåé êíèãå íåò íè îäíîãî

«÷óäåñíîãî» ñïîñîáà ïîõóäåòü. Âñå, ÷òî ìû ðåêî-

ìåíäóåì, óæå äàâíî îïèñàíî è äîêàçàíî ìíîãèìè

óâàæàåìûìè ïñèõîëîãàìè. Ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî

èãëîóêàëûâàíèå. Êàçàëîñü áû, íåâåðîÿòíî, ÷òî

íåñêîëüêî èãîëî÷åê ìîæåò âûëå÷èòü áåñïëîäèå.

Íî ýòî ïðîèñõîäèò! È åñëè óæ òû âåðèøü â ÷ó-

äîäåéñòâåííûé ýôôåêò òàáëåòîê, ìèêñòóð, èñ-

öåëÿþùèõ ïðîñòóäó, ïîõìåëüå, ãîëîâíóþ áîëü,

òî ïî÷åìó áû íå ïîâåðèòü â êîëîññàëüíûå ñïî-

ñîáíîñòè ñâîåãî ñîáñòâåííîãî òåëà. Èëè òû ñ÷è-

òàåøü, ÷òî òû ñëàáåå, ÷åì êàêàÿ-òî òàáëåòî÷êà?

Òåì íå ìåíåå, åñëè òåáÿ èíòåðåñóåò íàó÷íîå äî-

êàçàòåëüñòâî âñåãî, î ÷åì ìû òóò ïèøåì, òû ìî-

æåøü ëåãêî íàéòè åãî â ñîâðåìåííîé ëèòåðàòóðå

ïî ïîçèòèâíîé ïñèõîëîãèè, ÍËÏ è ýçîòåðèêå.

Öèíèçì è íåäîâåðèå — âñå ðàâíî, ÷òî ìåõà-
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íèçì áëîêèðîâêè íàøåãî îðãàíèçìà. Òî åñòü

ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî òû ðåøèëà ïîõóäåòü ñ ïî-

ìîùüþ ñèëû ìûñëè. Òû ëåãëà íà êðîâàòü è ïî-

ïðîñèëà ñâîå áåññîçíàòåëüíîå óáðàòü òåáå íå-

ñêîëüêî êèëîãðàìì. È âîò òâîå òåëî íà÷àëî

ñâîþ ðàáîòó. È âäðóã ó òåáÿ ïðîìåëüêíóëî ñî-

ìíåíèå: ÷òî çà áðåä, ÿ æå íå âåðþ, ýòîãî ïðîñòî

íå ìîæåò áûòü. È îò ýòîé ìûñëè ðàáîòà òåëà íå-

ìåäëåííî ïðåêðàòèëàñü. Òàê ÷òî öèíèçì òîðìî-

çèò ïðîöåññ ïðåîáðàæåíèÿ.

Åñëè æå ïðèâîäèòü ÷èñòî æåíñêèå àðãóìåí-

òû, òî âñïîìíè ñåðèàë «Ñåêñ â áîëüøîì ãîðîäå»,

èç âñåõ ãåðîèíü ìîëîæå âñåõ âûãëÿäèò Øàðëîòòà.

Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó ÷òî îíà ñâåòëûé, îòêðûòûé

÷åëîâåê, âåðÿùèé â ÷óäåñà è ïîçâîëÿþùèé íà-

ñòîÿùåé ëþáâè âõîäèòü â åå æèçíü. Èìåííî ýòî, à

íå áîòîêñ è ìíîãî÷èñëåííûå ïîäòÿæêè ïîçâîëÿþò

íàì ñîõðàíÿòü ìîëîäîñòü è ïðèâëåêàòåëüíîñòü!
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ß ÑÀÌÛÉ ÁÎËÜÍÎÉ
ÍÀ ÑÂÅÒÅ ×ÅËÎÂÅÊ!

Íåêîòîðûå äåâóøêè íå ìîãóò íàéòè
ëîãè÷åñêóþ ïðè÷èíó ñâîåé ïîëíîòû, äðó-
ãèì æå âðà÷è ñ ãîòîâíîñòüþ ñòàâÿò äèàã-
íîçû. Òàê âîò, âñåì «òÿæåëîáîëüíûì» õî-
÷åòñÿ ñêàçàòü: âñå ýòè ïðàâèëà êàñàþòñÿ
âàñ â åùå áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì çäîðîâûõ!
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Ìíå íå ðàç ïðèõîäèëîñü âñòðå÷àòü ëþäåé,

êîòîðûå ãîâîðèëè: «Íó äà, õîðîøèå ïðàâèëà.

Òîëüêî âîò îíè âåäü âñå äëÿ çäîðîâûõ ëþäåé, à

ó ìåíÿ-òî ãàñòðèò (ÿçâà, îæèðåíèå, êàìíè â

ïî÷êàõ è ò. ä.). Çíà÷èò, ìíå âñå ýòî íå ïîìîæåò».

Çàïîìíèòå: ïîëíîòà ÂÑÅÃÄÀ èìååò êàêóþ-òî

ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïðè÷èíó. Êîíå÷íî, âðà÷è ìî-

ãóò íàéòè âïîëíå ëîãè÷íîå ìåäèöèíñêîå îáúÿñ-

íåíèå âàøåé ïðèáàâêå â âåñå. Íî ïåðâîíà÷àëüíî

ëþáàÿ áîëåçíü èëè ïðîáëåìà ôîðìèðóåòñÿ íå â

âàøåì òåëå, à â âàøåé ãîëîâå! Òàê ÷òî, åñëè

ïîëíîòà ó âàñ îñëîæíÿåòñÿ êàêèì-òî çàáîëåâà-

íèåì, ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü: çà÷åì âû ñîçäàëè

ñåáå ýòî çàáîëåâàíèå? ×òî îíî âàì äàåò? Ñåé÷àñ

åñòü ìíîæåñòâî îòëè÷íîé ëèòåðàòóðû î òîì,

êàê ðàáîòàòü ñî ñâîèìè áîëåçíÿìè.

Áëàãîäàðÿ òåõíè÷åñêîìó è ôàðìàöåâòè÷å-

ñêîìó ïðîãðåññó ëþäè ïîëó÷èëè îòëè÷íóþ âîç-

ìîæíîñòü äåãðàäèðîâàòü è çàáûâàòü, êàê óïðàâ-

ëÿòü ñîáñòâåííûì îðãàíèçìîì. Åñëè ó íàñ áîëèò

ãîëîâà, ìû ïüåì òàáëåòêó. Ìàëî êòî ñåãîäíÿ ïî-

ïûòàåòñÿ ïîíÿòü, ïî÷åìó ó íåãî çàáîëåëà ãîëî-

âà. Åùå ìåíüøå ëþäåé áóäóò ïûòàòüñÿ óáðàòü

ãîëîâíóþ áîëü ñîáñòâåííûìè ñèëàìè, áåç ìåäè-

êàìåíòîâ. À âåäü ýòî ñîâñåì íåñëîæíî! Âàì, ìî-

æåò áûòü, òðóäíî ïîâåðèòü â òî, ÷òî ëþáûå ôè-

çè÷åñêèå áîëåçíè èìåþò ñâîè ïñèõîëîãè÷åñêèå

êîðíè. È òåì íå ìåíåå ýòî òàê.
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Ïîäðîáíûå èññëåäîâàíèÿ íà ýòó òåìó ïðî-

âîäèëè Ëèç Áóðáî è Ëóèçà Õåé. Â èõ êíèãàõ

ìîæíî íàéòè ïîäðîáíûå òàáëèöû, ãäå íå òîëüêî

ðàñïèñàíî, êàêàÿ áîëåçíü ïîðîæäåíà êàêîé

ïñèõîëîãè÷åñêîé òðàâìîé, íî è ñïîñîá ñïðà-

âèòüñÿ ñ íåé!

Âçÿòü õîòÿ áû ãàñòðèò! Îòêóäà îí ó âàñ ìî-

æåò áûòü? Î÷åíü ïðîñòî, îòâåòèòå âû, â ñòóäåí-

÷åñêèå ãîäû íåïðàâèëüíî ïèòàëàñü, âîò òåïåðü

ìó÷àþñü. Íî ïî÷åìó âû íåïðàâèëüíî ïèòàëèñü?

Âåäü åñëè îðãàíèçì çäîðîâ è ôóíêöèîíèðóåò

êàê íóæíî, òî âàø àïïåòèò áóäåò ïðîñûïàòüñÿ

òî÷íî ïî ãðàôèêó, è âû ïðîñòî âûíóæäåíû áó-

äåòå ïèòàòüñÿ êàê ïîëàãàåòñÿ. Âèäèòå ëîãèêó?

Òàê ÷òî, åñëè âû íå âïîëíå çäîðîâû, ïîñòà-

ðàéòåñü óñòàíîâèòü ÂÑÅ âîçìîæíûå ïðè÷èíû

ýòîãî.

È íå äóìàéòå, ÷òî ïîçèòèâíàÿ ïñèõîëîãèÿ

áóäåò âàì êàê ìåðòâîìó ïðèïàðêà. Íàîáîðîò.

Ñåãîäíÿ øèðîêî èçâåñòíû ìíîãèå ñëó÷àè, êîãäà

òÿæåëûå è «íåèçëå÷èìûå» áîëåçíè ëå÷àòñÿ ïðè

ïîìîùè ñèëû ìûñëè è ðåçåðâîâ âàøåãî ñîáñò-

âåííîãî îðãàíèçìà. Ãîâîðþ ýòî ñî âñåé óâåðåí-

íîñòüþ, ïîòîìó ÷òî ëè÷íî çíàêîìà ñ òàêèìè èñ-

öåëèâøèìèñÿ ëþäüìè, áîëåå òîãî, ñàìà ÿâëÿ-

þñü òàêèì ÷åëîâåêîì! Ïîëó÷èëîñü ó ìåíÿ,

çíà÷èò, ïîëó÷èòñÿ è ó âàñ! Ãëàâíîå, âåðèòü è

æåëàòü èñöåëåíèÿ âñåé äóøîé!
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ÑÈÍÄÐÎÌ «ÌÎÉ ÏÎÅÇÄ ÓØÅË»

Ó ìåíÿ áûëî ìíîãî çíàêîìûõ, êîòîðûå

ñ ïåðâîãî âçãëÿäà ïðîíèêàëèñü èäåÿìè

ïîçèòèâíîé ïñèõîëîãèè, íî ïðè ýòîì çà-

ðàæàëèñü ñèíäðîìîì «ìîé ïîåçä óøåë».

Äà, äà! Êàê íè ñòðàííî, áûâàåò è òàêîå. Êà-

çàëîñü áû, ïðî÷èòàâ î íåâåðîÿòíûõ âîçìîæíî-

ñòÿõ íàøåãî ìîçãà, ìû äîëæíû âîîäóøåâëÿòüñÿ

è èçî âñåõ ñèë ðâàòüñÿ â áîé. Íî íà äåëå ïîðîé

âûõîäèò èíà÷å. Òàê, íàïðèìåð, îäíà ìîÿ çíàêî-

ìàÿ, ïðî÷èòàâ èçâåñòíóþ êíèãó ïî ïîçèòèâíîé

ïñèõîëîãèè, òÿæåëî âçäîõíóëà: «Ýõ, çíàëà áû ÿ

îá ýòîì ðàíüøå. Òåïåðü áû ìîÿ æèçíü áûëà ñî-

âñåì äðóãîé. À òàê... óæå ïîçäíî ÷òî-ëèáî ìå-

íÿòü. Ó ìåíÿ óæå âñå êàê-òî óñòîÿëîñü, óòðÿñ-

ëîñü, ñëîæèëîñü. Òåïåðü óæ íè÷åãî íå ïîäåëà-

åøü!» Íà òîò ìîìåíò åé áûëî òðèäöàòü ëåò.

Âèäèìî, îíà íå ñëèøêîì-òî âíèìàòåëüíî ÷èòà-

ëà êíèãó, ðàç íå ïîíÿëà ñàìîé ãëàâíîé åå ìûñ-

ëè: ïîêà âû æèâåòå, íèêîãäà íå ïîçäíî ñòàòü

ñ÷àñòëèâîé!

Â êà÷åñòâå íàãëÿäíîãî ïðèìåðà ìîãó ïðè-

âåñòè ñâîþ ïðàáàáóøêó, êîòîðîé 93 ãîäà. Îíà
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çàíèìàåòñÿ ïî ýòèì ìåòîäèêàì, íå ñ÷èòàÿ, ÷òî

ñëèøêîì ñòàðà äëÿ õîðîøåé æèçíè! Òàê æå è

òóò! Äàæå åñëè âû âîøëè â Êíèãó ðåêîðäîâ Ãèí-

íåññà êàê ñàìûé òîëñòûé ÷åëîâåê íà Çåìëå —

ýòî åùå íå çíà÷èò, ÷òî âû íå ìîæåòå èçìåíèòü-

ñÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Íå âàæíî, ñêîëüêî âû âå-

ñèòå, 60, 70, 170, 270 êã. Âû ìîæåòå èõ ñáðîñèòü.

È ñêîðîñòü âàøèõ ïðåîáðàæåíèé çàâèñèò íå

ñòîëüêî îò âàøèõ ãåíîâ, îáìåíà âåùåñòâ è ïðî-

÷èõ òåõíè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê, ñêîëüêî îò âà-

øåãî æåëàíèÿ è ïîçèòèâíîãî íàñòðîÿ.

Ó ìåíÿ áûëè çíàêîìûå, êîòîðûå âåñèëè ïî

90 êã è õóäåëè áûñòðåå è ëåã÷å òåõ, êòî âåñèë

60. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî áûëè áîëåå îïòèìè-

ñòè÷íî íàñòðîåíû è âîñïðèíèìàëè ïðîöåññ ïî-

õóäåíèÿ íå êàê êàðó íåáåñíóþ, à êàê óâëåêà-

òåëüíûé ïóòü ê ñâîåé ìå÷òå.

Òàê ÷òî, çàðàæàÿñü ñèíäðîìîì «ìîé ïîåçä

óøåë», âû ëèøü äåìîíñòðèðóåòå ñîáñòâåííîå

ìíèìîå áåññèëèå. È ñîçíàòåëüíî îòêàçûâàåòåñü

îò ïðåêðàñíûõ ïîäàðêîâ, êîòîðûå ïðèãîòîâèëà

äëÿ âàñ æèçíü. Òàêèì îáðàçîì, íå âåðèòü â ñâîþ

ñïîñîáíîñòü âñå èçìåíèòü — ýòî, êîíå÷íî, íå

ïðåñòóïëåíèå, íî áîëüøàÿ ãëóïîñòü. Ýòî âñå

ðàâíî, ÷òî èìåòü êðàñèâûå äëèííûå, ñòðîéíûå

íîãè, íî íèêîãäà íå ïîêàçûâàòü èõ â ìèíè. Èëè

èìåòü ïîòðÿñàþùåãî êðàñèâîãî, èíòåðåñíîãî

ïîêëîííèêà è ïðè ýòîì ñîçíàòåëüíî îòêàçûâàòü

åìó â ñâèäàíèè.
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Òàê ÷òî íå óïóñêàéòå ñâîé øàíñ! Çà÷åì îò-

êëàäûâàòü íà ñëåäóþùóþ æèçíü òî, ÷òî âû ìî-

æåòå èìåòü óæå ñåãîäíÿ?
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ÍÅ ÂÈÍÎÂÀÒÀß ß!

Îäíà èç êëàññè÷åñêèõ îøèáîê íà ïóòè ê
ñâîåìó ïðåîáðàæåíèþ — íåæåëàíèå ïðè-
çíàòü, ÷òî îò òåáÿ ÷òî-òî çàâèñèò, è îòêàç
îò îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííóþ æèçíü.

Åñëè âû ïî-ïðåæíåìó ñ÷èòàåòå, ÷òî âî âñåõ

âàøèõ ïðîáëåìàõ, âêëþ÷àÿ èçáûòî÷íûé âåñ,

âèíîâàòû âñå, êðîìå âàñ: ìóæ, äåòè, ðîäèòåëè,

íà÷àëüíèê, ïðàâèòåëüñòâî, ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ,

õîëåñòåðèí, êàëîðèè, êàðìà, — òî ó âàñ âðÿä ëè

÷òî-òî ïîëó÷èòñÿ. Âû âåäü ñ÷èòàåòå, ÷òî îò âàñ

íè÷åãî íå çàâèñèò, îòëè÷íî, çíà÷èò, âàì è íå íà-

äî íè÷åãî äåëàòü. Âû íå â ñèëàõ ÷òî-òî èçìåíèòü.

Íî íå ñ÷èòàåòå ëè âû äîâîëüíî ñòðàííûì,

÷òî âàøåé æèçíüþ óïðàâëÿþò âñå, êîìó íå ëåíü:

ðîäñòâåííèêè, ýêîëîãèÿ, ïðàâèòåëüñòâî — êòî

óãîäíî, íî òîëüêî íå âû. Ýòî íå ñàìàÿ ðàçóìíàÿ

ïîëèòèêà. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òîáû ïîõóäåòü, âàì íà-

äî îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ ê òåì, êòî ñäåëàë

âàñ ïîëíîé, òî åñòü ê ñåìüå (ýêîëîãèè, ïðàâè-

òåëüñòâó è ò. ä.).
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Ñëîâîì, íå ñëèøêîì-òî óäîáíî, ïðàâäà?

Àëåêñàíäð Ñâèÿø íàçûâàåò òàêóþ ïîçèöèþ ïî-

çèöèåé æåðòâû. È åñëè âàì îíà ïî äóøå, òî ìû,

êîíå÷íî, íå áóäåì îò íåå îòãîâàðèâàòü, òåì áî-

ëåå ÷òî òàêàÿ ïîçèöèÿ èìååò ìíîãî ñâîèõ ïëþ-

ñîâ, âêëþ÷àÿ îòêàç îò îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñò-

âåííóþ æèçíü è âîçìîæíîñòü íè÷åãî íå äåëàòü.

Âû íå ãîòîâû âçÿòü ñâîþ æèçíü â ñâîè ðóêè. Âû

ñ÷èòàåòå, ÷òî îò âàñ íè÷åãî íå çàâèñèò. À çíà-

÷èò, îòêàçûâàåòåñü ñàìîñòîÿòåëüíî ñäåëàòü ñå-

áå ôèãóðó ñâîåé ìå÷òû. Ýòî âàø äîáðîâîëüíûé

âûáîð, è íå íàì åãî ñóäèòü. Íî åñëè âäðóã êî-

ãäà-íèáóäü âû ðåøèòå ÷òî-òî ïîìåíÿòü â ñâîåé

æèçíè, òî íà÷íèòå èìåííî ñ ñåáÿ! Ïðèìèòå îò-

âåòñòâåííîñòü è ñòàíüòå õîçÿéêîé ñâîåé ñóäüáû.

Ýòî ïîçâîëèò âàì îùóòèòü ñåáÿ íàñòîÿùèì

òâîðöîì! Ïîâåðüòå, ýòî ôàíòàñòè÷åñêîå îùó-

ùåíèå.
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ÎØÈÁÊÈ ÏÐÎÃÐÀÌÌÈÐÎÂÀÍÈß

Èíîãäà ÷åëîâåê ãîòîâ íàñòðîèòüñÿ íà
ïîçèòèâ è ñ ðàäîñòüþ ïîâåðèë áû â ñâîè
íåîãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè, íî ñâåð-
øèòüñÿ äîëãîæäàííîìó ÷óäó íå äàþò åãî
áåññîçíàòåëüíûå óñòàíîâêè.
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Î íåêîòîðûõ èç íèõ òû, âîçìîæíî, çíàåøü

ñàìà, äðóãèå íå îñîçíàåøü, íî âñå ðàâíî ÷óâñò-

âóåøü èõ âëèÿíèå â ñâîåé æèçíè. Ïî÷åìó òàê

ïðîèñõîäèò? Ïîìíèøü, ìû ãîâîðèëè î íàøåì

ìîçãå, êàê îá àéñáåðãå, ãäå åñòü ñîçíàòåëüíàÿ è

áåññîçíàòåëüíàÿ ÷àñòè. Òàê âîò, â òâîåì ïîäñîç-

íàíèè ìîãóò áûòü íåêèå íåãàòèâíûå ïðîãðàì-

ìû, êîòîðûå òû ñàìà íå îñîçíàåøü è íå ïîì-

íèøü, íî òåì íå ìåíåå îíè åñòü, è îíè çäîðîâî

ìåøàþò òåáå â îñóùåñòâëåíèè òâîèõ öåëåé. Ïî-

ïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ íà êîíêðåòíûõ ïðèìåðàõ.

Îäíîé èç ïîïóëÿðíûõ íåãàòèâíûõ óñòàíî-

âîê îòíîñèòåëüíî ïîõóäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþ-

ùàÿ: «×òîáû ïîõóäåòü, íàäî ìíîãî âêàëûâàòü,

ãîëîäàòü, ìó÷èòüñÿ». Òàêèì îáðàçîì, òû áû è

ðàäà áûëà ïîõóäåòü ëåãêî è áåç ëèøíèõ ñòðàäà-

íèé, íî òâîå ïîäñîçíàíèå íå âåðèò, ÷òî ýòî âîç-

ìîæíî. Åñëè, ïðî÷èòàâ íàøè ïðàâèëà, òû ïðî

ñåáÿ ïîäóìàëà, ÷òî âñå ýòî «ñëèøêîì õîðîøî,

÷òîáû áûòü ïðàâäîé», òî ýòî êàê ðàç òâîé ñëó-

÷àé. Ëþäè ñ òàêîé óñòàíîâêîé äåéñòâèòåëüíî

îáû÷íî ëåãêèõ ïóòåé íå èùóò. È äîñòèãàþò ñâî-

åé öåëè ëèøü ïîñëå äîëãèõ ìó÷èòåëüíûõ ñòåíà-

íèé.

Åùå îäíî ïîïóëÿðíîå áåññîçíàòåëüíîå çà-

áëóæäåíèå: «Äà ýòî âñå áåñïîëåçíî! Äèåòû, óï-

ðàæíåíèÿ — ôèãíÿ, ïóñòàÿ òðàòà âðåìåíè. Âñå

ðàâíî ÷òî ñêèíåøü, òî ïîòîì è íàáåðåøü! Ðàç
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óðîäèëñÿ ïîëíûì, çíà÷èò, òàêèì âñþ æèçíü è

áóäåøü, è íå÷åãî çðÿ ñòàðàòüñÿ». Îïÿòü-òàêè

òû ñàìà ìîæåøü íå îñîçíàâàòü ýòó óñòàíîâêó.

Áîëåå òîãî, ñêîðåå âñåãî, òû ñàìà ïðèêëàäûâà-

åøü îãðîìíûå óñèëèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñáðîñèòü

âåñ, íî â èòîãå ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ îïÿòü íà-

áèðàåøü ñâîè êèëîãðàììû. È â èòîãå íà÷èíà-

åøü ÷óâñòâîâàòü áåçíàäåæíîñòü ñèòóàöèè è

òùåòíîñòü ñâîèõ óñèëèé.

Âïðî÷åì, õîðîøèå íîâîñòè çàêëþ÷àþòñÿ â

òîì, ÷òî îò áåññîçíàòåëüíûõ íåãàòèâíûõ ïðî-

ãðàìì âïîëíå ìîæíî èçáàâèòüñÿ. Åñëè õî÷åøü

ñäåëàòü ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî, òî äëÿ íà÷àëà âû-

ÿâè òàêèå ïðîãðàììû ó ñåáÿ è çàïèøè èõ íà îò-

äåëüíîì ëèñòêå. Çàòåì ïðî÷èòàé íàïèñàííîå è

ñîñòàâü ñåáå ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå âûñêàçû-

âàíèå.

Íàïðèìåð, âìåñòî: «×òîáû ïîõóäåòü, íàäî

ìíîãî âêàëûâàòü, ãîëîäàòü è ìó÷èòüñÿ» — íà-

ïèøè: «ß ëåãêî è ñ óäîâîëüñòâèåì ñáðàñûâàþ

âåñ, îáðåòàÿ ôèãóðó ñâîåé ìå÷òû è æåëàåìûé

âåñ â 50 (60) êã», à äëÿ âòîðîãî çàáëóæäåíèÿ

ïðîòèâîïîëîæíîé áóäåò óñòàíîâêà: «Äèåòû, óï-

ðàæíåíèÿ è ëþáàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé î÷åíü ýô-

ôåêòèâíû äëÿ ïîõóäåíèÿ. ß ïðåîáðàæàþñü ðàç

è íàâñåãäà». Òåïåðü òû ìîæåøü ìíîãî ðàç ïî-

âòîðÿòü èëè ïèñàòü ýòè ïîçèòèâíûå óòâåðæäå-

íèÿ, äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ñòàíóò äëÿ òåáÿ èñ-
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òèííûìè è ïîêà òû â íèõ íå ïîâåðèøü íà âñå

ñòî. Åñëè òû õî÷åøü ïîñêîðåå èçáàâèòüñÿ îò íå-

ãàòèâíûõ ïðîãðàìì, òî ìîæåøü îáðàòèòüñÿ çà

ïîìîùüþ ê ïñèõîòåðàïåâòó.
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ÝÒÎ ÍÅ ÒÎ, ×ÒÎ ß ÇÀÊÀÇÛÂÀËÀ!

Èçâåñòíàÿ ïîãîâîðêà ãëàñèò: îñòîðîæ-
íåå çàãàäûâàé æåëàíèÿ, îíè ñáûâàþòñÿ.
Îêàçûâàåòñÿ, â ïñèõîëîãèè ýòîò çàêîí
òîæå ðàáîòàåò íà ñòî ïðîöåíòîâ!

Ìå÷òû ñáûâàþòñÿ! È ýòî õîðîøî. Ïëîõî

òîëüêî òî, ÷òî ìû íå âñåãäà êîððåêòíî èõ ôîð-

ìóëèðóåì, à ïîòîì îñòàåòñÿ òîëüêî â íåäîóìå-

íèè ðàçâîäèòü ðóêàìè, êîãäà ìû âäðóã ïîëó÷à-

åì âîâñå íå òî, ÷òî çàêàçûâàëè. Äà ÿ ïðîñòî õî-

÷ó ïîõóäåòü, äóìàåøü òû, êàêèå çäåñü ìîãóò

áûòü òîíêîñòè? Íà ñàìîì äåëå íþàíñîâ, êîòî-

ðûå íóæíî äåðæàòü â ãîëîâå, ìàññà. Ðàçáåðåì

ñàìûå íåîáõîäèìûå è âàæíûå ïóíêòû è ñàìûå

ðàñïðîñòðàíåííûå îøèáêè â çàêàçàõ.

1. Òû äóìàåøü: «ß õî÷ó, ÷òîáû ìîÿ ôèãóðà

èçìåíèëàñü». È îíà äåéñòâèòåëüíî ìåíÿåòñÿ... â

õóäøóþ ñòîðîíó. Íå÷åãî óäèâëÿòüñÿ, òû âåäü

íå ñêàçàëà òî÷íî, ÊÀÊ òû õî÷åøü, ÷òîáû îíà
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èçìåíèëàñü. Òàê ÷òî âñåãäà óòî÷íÿé: «Õî÷ó,

÷òîáû ìîÿ ôèãóðà ñòàëà ñòðîéíîé è êðàñèâîé».

2. Òû çàãàäûâàåøü: «Õî÷ó ïîõóäåòü ëþáîé

öåíîé». È äåéñòâèòåëüíî õóäååøü, íàïðèìåð,

öåíîé ñâîåãî çäîðîâüÿ. Íè â êîåì ñëó÷àå íå èäè

íà êðàéíèå æåðòâû. Ïîìíè, åñëè îò òâîåé äèå-

òû ó òåáÿ îáìîðîêè, âûïàäàþò âîëîñû è ëîìà-

þòñÿ íîãòè — òû âûáðàëà íå ñàìûé ïðàâèëü-

íûé ïóòü ïîõóäåòü. Ëó÷øå ñêàæè ñåáå: «ß õî÷ó

ñòàòü ñòðîéíîé, ïîäòÿíóòîé, çäîðîâîé» èëè:

«ß ñòàíîâëþñü âñå ñòðîéíåå è èçëó÷àþ çäîðî-

âüå è áîäðîñòü»! Òû âåäü íàâåðíÿêà õî÷åøü

áûòü ïðîñòî õóäåíüêîé, à íå èçìîæäåííî-òî-

ùåé, òàê ÷òî âìåñòå ñ êðàñîòîé íå çàáóäü çàêà-

çàòü ñåáå çàîäíî è çäîðîâüå.

3. Òû ãîâîðèøü: «Ñ êàæäûì äíåì ÿ âñå õó-

äåþ è õóäåþ». È òû äåéñòâèòåëüíî õóäååøü, íî

òàê íåçíà÷èòåëüíî, ÷òî ñàìà òîãî íå çàìå÷àåøü.

Ëó÷øå ãîâîðèòü êîíêðåòíî: «Çà êàæäóþ òðåíè-

ðîâêó ÿ ñáðàñûâàþ 1 êèëîãðàìì». Îáÿçàòåëüíî

ôîðìóëèðóé ñâîþ êîíå÷íóþ öåëü: ê êàêîìó âå-

ñó è òåëîñëîæåíèþ òû õî÷åøü ïðèéòè â êîíå÷-

íîì ñ÷åòå?

4. Òû ôîðìóëèðóåøü: «Õî÷ó îáëàäàòü ñòðîé-

íûì è êðàñèâûì òåëîì». Ðóññêèé ÿçûê âåëèê è

ìîãó÷. Òàêîé ôîðìóëèðîâêîé òû ìîæåøü ïðè-

òÿíóòü ê ñåáå êðàñèâîãî, àòëåòè÷åñêè ñëîæåí-

íîãî ìóæ÷èíó, ÷üèì òåëîì òåáå äåéñòâèòåëüíî

äîâåäåòñÿ... õì... îáëàäàòü. Â ïðèíöèïå òîæå
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ïðèÿòíî, õîòÿ è íåìíîãî íå òî, ÷òî òû çàêàçûâà-

ëà! Òàê ÷òî, ôîðìóëèðóÿ öåëè äëÿ ñâîåãî ïîä-

ñîçíàíèÿ, òùàòåëüíî âûáèðàé âûðàæåíèÿ, ÷òî-

áû íå äîïóñòèòü ïðåâðàòíûõ òîëêîâàíèé.

................ Ïðàâèëî ¹ 48

ÏÎ ÑÅÊÐÅÒÓ ÂÑÅÌÓ ÑÂÅÒÓ!

Óñïåõ äåéñòâóåò íà ÷åëîâåêà êàê øàì-
ïàíñêîå, óäàðÿÿ â ãîëîâó è âûçûâàÿ ýé-
ôîðèþ. È âñå æå, åñëè âû ïîéìàëè óäà÷ó
çà õâîñò è îêàçàëèñü íà ãðåáíå óñïåõà, íå
íàäî íèêàêèõ «ïüÿíûõ âûõîäîê»!

Íåìàëî äåâóøåê ïîâòîðÿþò îäíó è òó æå

ðàñïðîñòðàíåííóþ îøèáêó. Îíè íà÷èíàþò õó-

äåòü ïî ìåòîäèêå «ïîçèòèâíîé ïñèõîëîãèè», ó

íèõ íà÷èíàåò ïîëó÷àòüñÿ. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî

òàêèå äåâóøêè íà÷èíàþò îùóùàòü ýéôîðèþ è

ïîäîáíî Àðõèìåäó êðè÷àòü «Ýâðèêà!». Ó òàêèõ

äåâóøåê âäðóã ïðîñûïàåòñÿ îñòðîå æåëàíèå

ïîäåëèòüñÿ ñâîèì âîëøåáíûì îòêðûòèåì ñî

âñåì ìèðîì. Èì õî÷åòñÿ ðàññêàçàòü êàæäîé

ñâîåé ïîëíåíüêîé ïîäðóãå î òîì, êàê ëåãêî è óâ-

ëåêàòåëüíî, îêàçûâàåòñÿ, ìîæíî ïîõóäåòü. Îíè

íåïðåîäîëèìî æåëàþò ïîäåëèòüñÿ ñâîèì ñ÷à-
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ñòüåì è ñâîèìè çíàíèÿìè ñî âñåì ìèðîì. È âñå

æå íå ñòîèò ñïåøèòü ýòî äåëàòü.

Äåëî â òîì, ÷òî äàííàÿ ìåòîäèêà ïîäõîäèò

äàëåêî íå êàæäîìó ÷åëîâåêó. Òàêèå êàòåãîðèè

ëþäåé, êàê ïðèðîæäåííûå æåðòâû, ñâåòñêèå

öèíèêè, âñåçíàéêè, ïåññèìèñòû, ñêîðåå âñåãî,

îòâåðãíóò ýòó ìåòîäèêó, íå ïîïûòàâøèñü äàæå

êàê ñëåäóåò â íåé ðàçîáðàòüñÿ. Áîëåå òîãî, äî-

âîëüíî àäåêâàòíûå ëþäè ìîãóò íå ïîâåðèòü òå-

áå, ñî÷òÿ òåáÿ ñïÿòèâøåé ìå÷òàòåëüíèöåé. Ñî-

âðåìåííûå ëþäè ÷àñòåíüêî áîÿòñÿ âåðèòü â ÷ó-

äåñà è áîÿòñÿ òâîðèòü èõ ñàìè. Òàê ÷òî íå

íàâÿçûâàé ñâîé ïîçèòèâíûé îáðàç ìûñëåé äðó-

ãèì íàñèëüíî. Òâîèì áëèçêèì ëþäÿì, ñêîðåå

âñåãî, ïåðâûì äåëîì çàõî÷åòñÿ òåáÿ óáåäèòü,

÷òî âñå ýòî åðóíäà. Òàê ÷òî íå ïûòàéñÿ íàñòàè-

âàòü è ñïîðèòü. ×åëîâåê ïðèõîäèò ê îñîçíàíèþ

ñâîèõ óíèêàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ëèøü òîãäà,

êîãäà îí ê ýòîìó ãîòîâ.

Âîò åñëè òâîè ïîäðóãè íà÷íóò çàìå÷àòü ïðî-

èñõîäÿùèå â òåáå ïåðåìåíû è ñàìè ñòàíóò ðàñ-

ñïðàøèâàòü, êàê òåáå ýòî óäàåòñÿ, òîãäà ðàñ-

êðîé èì ñâîé ñåêðåò. Íà ñàìîì äåëå, åñëè òû áó-

äåøü âûïîëíÿòü âñå ýòè ïðàâèëà íå îäíà, à â

êîìïàíèè åäèíîìûøëåííèö, ïðîöåññ ïîéäåò

áûñòðåå è ëåã÷å. Âåäü òàê êëàññíî, êîãäà åñòü

êòî-òî, êòî ìîæåò îöåíèòü òâîè óñïåõè è ïîðà-

äîâàòüñÿ ðåçóëüòàòàì âìåñòå ñ òîáîé.
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ÒÅÐÏÅÍÈÅ È ÅÙÅ ÐÀÇ ÒÅÐÏÅÍÈÅ

È âñå-òàêè ñàìûé ãëàâíûé ñåêðåò óñ-
ïåøíîé ðåàëèçàöèè ëþáîé öåëè, áóäü òî
ïîõóäåíèå, ïðèîáðåòåíèå «Ìåðñåäåñà»
èëè ïîëó÷åíèå «Îñêàðà», — ýòî òåðïå-
íèå. Â æèçíè ÷àùå âñåãî ïîáåæäàåò îò-
íþäü íå ñèëüíåéøèé, íå óìíåéøèé è íå
êðàñèâåéøèé, à ñàìûé òåðïåëèâûé.

Äà, äà, ýòî, ïîæàëóé, ñàìûé ñëîæíûé è âìå-

ñòå ñ òåì ñàìûé íóæíûé ôîêóñ âñåé äàííîé ìå-

òîäèêè: çàïàñòèñü òåðïåíèåì. ×òî òàêîå òåðïå-

íèå? Ýòî îòíþäü íå óíûëàÿ ïîêîðíîñòü ñóäüáå è

íå óñòàíîâêà: «Õóäåòü ìíå ïðèäåòñÿ äîëãî».

Íåò, òåðïåíèå — ýòî óìåíèå íàõîäèòü ïîçèòèâ-

íûå ìîìåíòû â ñâîåé æèçíè è â ñåáå ñàìîé óæå

ñåé÷àñ, à íå ÷åðåç ãîä, äâà, äåñÿòü, êîãäà òâîÿ

ìå÷òà íàêîíåö ñáóäåòñÿ. Òåðïåíèå — ýòî óìå-

íèå íå âïàäàòü â ïåðåæèâàíèÿ ïðè ìàëåéøåé

íåóäà÷å. Ýòî òàëàíò èçâëåêàòü óðîêè èç ñâîèõ

îøèáîê. Ýòî òâåðäàÿ âåðà â òî, ÷òî îäíàæäû

òâîå æåëàíèå îáÿçàòåëüíî èñïîëíèòñÿ, íåñìîò-

ðÿ íè íà ÷òî!

Íå ðàçäðàæàéñÿ, åñëè ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ

ñ ïåðâîãî ðàçà. Ýòà ìåòîäèêà íå òàêàÿ óæ ïðî-
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ñòàÿ, êàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä.

Íà ñàìîì äåëå ïîëíîñòüþ ïåðåñòðîèòü ñâîå ñîç-

íàíèå áûâàåò íå òàê óæ ëåãêî. Âåäü òû óæå äâà-

äöàòü (òðèäöàòü, ñîðîê) ëåò æèëà ñ îïðåäåëåííû-

ìè óñòàíîâêàìè è ïðîãðàììàìè, ñ îïðåäåëåííûì

ìèðîâîççðåíèåì, âîñïèòàíèåì è ìèðîâîñïðèÿ-

òèåì. Íåïðîñòî ñåé÷àñ âçÿòü è ðàçîì çàìåíèòü

âñå, ÷òî òû çíàëà, âñå, âî ÷òî òû âåðèëà, íà íî-

âûå èäåàëû è óñòàíîâêè. È òåì íå ìåíåå, åñëè

òû êóïèëà ýòó êíèãó, çíà÷èò, òû ÿâíî áûëà íå

âïîëíå äîâîëüíà ñîáîé è ñâîåé æèçíüþ. À ñëå-

äîâàòåëüíî, ïðèøëà ïîðà ìåíÿòüñÿ, èáî òâîè

ñòàðûå ïðèíöèïû áîëüøå íå ïðèíîñÿò òåáå

ïîëüçû.

Òàê ÷òî çàïàñèñü òåðïåíèåì è ïðèíèìàéñÿ

çà ðàáîòó. Â êîíöå ñâîåãî óäèâèòåëüíîãî ïóòè

òû îáíàðóæèøü, ÷òî âñå ýòè ïðàâèëà ïîøëè íà

ïîëüçó íå òîëüêî òâîåé ôèãóðå, íî è â ïåðâóþ

î÷åðåäü òâîåìó «ÿ». Èçìåíèòñÿ íå ïðîñòî òâîå

òåëî. Èçìåíèøüñÿ òû ñàìà, ñòàâ áîëåå ïîçèòèâ-

íîé, îïòèìèñòè÷íîé, îòêðûòîé, æèçíåðàäîñò-

íîé, óñïåøíîé è óâåðåííîé â ñåáå. À ïîòîìó

ïðèëîæè óñèëèÿ, è òû óâèäèøü, íàñêîëüêî ïðå-

îáðàçèòñÿ òâîÿ æèçíü, êîãäà â íåå âîéäóò êðà-

ñîòà, çäîðîâüå, îïòèìèçì è âåðà â ñîáñòâåííûå

ñèëû. Ïîìíè: òåðïåíüå è òðóä — âñå ïåðåòðóò!
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Çàêëþ÷åíèå

Íó âîò òû è óçíàëà îñíîâíûå ïðàâèëà ïîõó-

äåíèÿ áåç äèåò è, ãëàâíîå, áåç ñòðåññà. Çäîðîâî,

åñëè îíè ïðèøëèñü òåáå ïî äóøå. À åñëè, íå-

ñìîòðÿ íà âñå íàøè äîêàçàòåëüñòâà, äàííàÿ ìå-

òîäèêà òåáå ïîêàçàëàñü ñëèøêîì óæ ôàíòàñòè-

÷åñêè ñêàçî÷íîé, òî ìîæåøü ïîïðîáîâàòü âûïîë-

íÿòü ýòè óïðàæíåíèÿ ïðîñòî èç ëþáîïûòñòâà.

Ïîñòàâü ñâîé ñîáñòâåííûé íàó÷íûé ýêñïåðè-

ìåíò è íà ñîáñòâåííîì îïûòå ïðîâåðü, ðàáîòàþò

äàííûå ïðàâèëà èëè íåò? Åñëè ïîìîæåò, áóäåò

çäîðîâî. Âî âñÿêîì ñëó÷àå òåáå ýòî óæ òî÷íî íå

ïîâðåäèò!

Îáû÷íî ïåðâàÿ ðåàêöèÿ ëþäåé íà ìåòîä ïî-

çèòèâíîé ïñèõîëîãèè — ýòî äèêàÿ ýéôîðèÿ. ×å-

ëîâåê îùóùàåò ñåáÿ ïðîçðåâøèì è âñåìîãó-

ùèì. Åìó êàæåòñÿ, ÷òî ìèð â åãî ðóêàõ, ìîðå ïî

êîëåíî, à ãîðû ïî ïëå÷î. Åìó êàæåòñÿ: «Äà ýòî

æå ýëåìåíòàðíî, ÿ óïðàâëþñü ñ ýòèì íà ðàç».

Êîíå÷íî, âåðà â ñâîè ñèëû — ýòî î÷åíü õîðîøî.

Íî íà äåëå ðàáîòà ñ äàííîé ìåòîäèêîé íå òàê

óæ ýëåìåíòàðíà è ïðèìèòèâíà, êàê ìîæåò ïî-

êàçàòüñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä. Êîãäà ÷åëîâåê ýòî

ïîíèìàåò, íà íåãî ìîæåò íàïàñòü àïàòèÿ è óñòà-
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ëîñòü. Åìó êàæåòñÿ, ÷òî âñå áåñïîëåçíî è áåçíà-

äåæíî. Íî ýòî íå òàê! ×òîáû äàííàÿ ìåòîäèêà

ïîäåéñòâîâàëà êàê ìîæíî áûñòðåå è ýôôåêòèâ-

íåå, ïîñòàðàéòåñü ñëåäîâàòü ïðîñòûì õèòðî-

ñòÿì:

1. Âûïîëíÿéòå çàäàíèÿ ñèñòåìàòè÷åñêè.

Ïðîñòî ðàçîê-äðóãîé ïîìå÷òàòü î ñòðîéíîé ôè-

ãóðå àáñîëþòíî íåäîñòàòî÷íî. Âîò åñëè âû êàæ-

äûé äåíü õîòÿ áû ïÿòü ìèíóò óäåëèòå âèçóàëè-

çàöèÿì è äåñÿòü ïîçèòèâíûì âûñêàçûâàíèÿì,

òîãäà ðåçóëüòàò íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü.

2. Ïóñòü ïîðàæåíèÿ è íåóäà÷è íå äîáèâàþò

âàñ, à ëèøü ðàççàäîðèâàþò. Àõ, òàê íå ïîëó÷à-

åòñÿ, îòëè÷íî, ïîïðîáóåì òîãäà âîò ýòî! Àõ, è

ýòî íå ñðàáàòûâàåò, îòëè÷íî, ïðèäóìàåì åùå

êàêóþ-íèáóäü âîåííóþ õèòðîñòü.

3. Äåëàé ïåðåðûâû è äàâàé ñåáå ïîáëàæêè.

Äàæå â ïîçèòèâíîì ìûøëåíèè âñå õîðîøî â ìå-

ðó. Òî åñòü äîõîäèòü äî ôàíàòèçìà íå íàäî!

4. Ïîñòàðàéñÿ ïîëó÷àòü îò ïðîöåññà ñâîåãî

ïðåîáðàæåíèÿ óäîâîëüñòâèå. Âåäü ýòî òàê çäî-

ðîâî: ìåíÿòüñÿ, èäòè ê íîâîé, ÿðêîé æèçíè! Òàê

íå ñòðàäàé íàä ñâîèìè êèëîãðàììàìè, îòïóñêàé

èõ ñ ëåãêîñòüþ. È âîîáùå ñòàðàéñÿ êî âñåìó â

æèçíè îòíîñèòüñÿ êàê ìîæíî ëåã÷å. Ìîæåò,

êòî-òî è õóäååò îò ñòðåññà, è òåì íå ìåíåå íè

îäèí íîðìàëüíûé ïñèõîëîã íå ïîñàäèò òåáÿ íà

òàêóþ «äèåòó». Â êîíöå êîíöîâ, íåðâíûå êëåòêè

íå âîññòàíàâëèâàþòñÿ.
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5. Êàê ìîæíî ÷àùå áëàãîäàðè ñåáÿ, ñâîþ

æèçíü, ñâîå îêðóæåíèå çà ëþáîé ïóñòÿê. Áëàãî-

äàðíûå ëþäè âñå ïîëó÷àþò ëåãêî. Áëàãîäàðíûì

ëþäÿì âñå õîòÿò ïîìî÷ü. À ãëàâíîå, òâîé ñîáñò-

âåííûé îðãàíèçì îòðåàãèðóåò íà òâîþ áëàãî-

äàðíîñòü ñàìûì ëó÷øèì ñïîñîáîì, à âîò íà

êðèòèêó è íåãàòèâ îí ìîæåò âçáóíòîâàòüñÿ è

ïîòðåáîâàòü ïèðîæêîâ, ÷òîáû «çàåñòü ñòðåññ».

6. È íàêîíåö, âåðü, òâåðäî âåðü, ÷òî òû äîñ-

òîéíà âñåãî ñàìîãî ëó÷øåãî â æèçíè. Òû ðîæäå-

íà äëÿ êðàñîòû, çäîðîâüÿ, ñ÷àñòüÿ, áîãàòñòâà,

ëþáâè è âñåãî ñàìîãî ëó÷øåãî! Äëÿ òîãî ÷òîáû

ïîëó÷èòü âñå ýòî, òû äîëæíà âåðèòü âî âñå ýòî.

Òû äîëæíà ñòðåìèòüñÿ êî âñåìó ýòîìó, çíàÿ â

ãëóáèíå äóøè, ÷òî êðàñîòà, çäîðîâüå, áëàãîïî-

ëó÷èå è ëþáîâü — ýòî àáñîëþòíî åñòåñòâåííûå

ïîòðåáíîñòè òâîåé äóøè. È âñå îíè äîñòèæèìû!

Ñòîèò ëèøü ïî-íàñòîÿùåìó çàõîòåòü!

Íó, âîò, ïîæàëóé, è âñå! Óäà÷è òåáå! È ïóñòü

òâîé ïóòü ñòàíåò ëåãêèì è ïðèÿòíûì.
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