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Самое важное в похудении — это настрой, скажет вам практически любой человек, который похудел и успешно удерживает вес. И будет абсолютно прав. Если вы уже слышали о моей системе, вероятно, знаете, что в своей жизни я худела не один раз, и первые попытки начинала «не с той стороны». Я просто переставала есть, не разобравшись в том, откуда возникает моя полнота.

   Как правило, все, что с нами происходит, и внешне, и внутренне, идет из головы и из сердца. Единожды начав менять что-то в своем мышлении, мы способны преобразовать не только наше тело, но и всю жизнь. На осознание этой истины у меня ушло очень много времени и сил. Но, искренне поверив в это, я открыла для себя очень много нового и интересного.

   Наша жизнь никогда не стоит на месте, она постоянно меняется. Наш разум также находится в постоянном движении. Поэтому, если направить мысль в нужное русло, она будет продвигаться по нему все дальше, и, в конце концов, вы с удивлением обнаружите, что результаты превзошли все ваши самые смелые ожидания.

   Но этот принцип работает и в обратную сторону. Если вы выбрали неверный ход мысли, начали полнеть и не осознаете этого, то с каждым днем вы будете все дальше набирать вес, пытаясь бороться с ним с помощью внешних факторов, вроде ограничений в еде и упражнений, постоянно срываться, ругать себя, все дальше забредая в «чащи непролазные».

   И так до того момента, пока по какой-то причине ваши глаза не раскроются и вы не поймете, что перед началом похудения нужно было всего-то навсего остановиться и задуматься о том, что вы делаете не так.

   Я начала писать эту книгу, когда «обнаружила», что поправилась на шесть килограмммов. В норме я допускаю колебания веса на 2–3 килограмма в течение месяца, но такой цифры я не видела уже давно. Сначала я расстроилась. Привес, как водится, совпал с тяжелым периодом моей жизни. Я находилась в процессе развода с мужем, очень много работала, многими вещами вынуждена была заниматься впервые, все еще переживала смерть близкого человека, которая случилась в том же году — одним словом, нечеловечески уставала и постоянно нервничала. Конечно, подобное не могло не сказаться на весе. Особенно, если учесть, что я почти забыла о своем психологическом комфорте из-за занятости. После того, как первое расстройство прошло, на смену ему пришла… радость. Я уже давно собиралась написать книгу о психологии похудения, но не чувствовала для этого достаточного вдохновения, ведь мое преображение случилось уже достаточно давно, и эмоции, чувства, которые я испытывала тогда, несколько притупились, даже позабылись.

   Прибавка в весе давала мне возможность пережить их снова. А значит, описать то, что я чувствую в процессе похудения, а не после. Я решила, что это уникальная возможность, и я просто не имею права упустить ее. Нужно было срочно начинать писать книгу, которую вы держите в руках, отодвинув все остальные проекты на второй план. Чем я, собственно говоря, и занялась.

   Естественно, я даже не задумывалась о том, смогу ли я вернуться в прежнюю форму, потому что, зная систему досконально, я была уверена, что для меня это не составит труда.

   Однако я столкнулась с тем, что, несмотря на то, что я в курсе всех тонкостей, мне было не так-то просто, поскольку я за последние годы несколько подрастеряла свою мотивацию. О том, как я возвращалась к себе, и о том, как вообще можно выработать правильный подход к здоровому похудению, не доводя себя до анорексии, булимии и прочих проблем со здоровьем, вы сможете прочесть в этой книге.

   Забегая вперед, скажу по секрету, что с лишним весом я справилась, хотя и не так быстро, как мечталось. Он ушел спустя полгода. Через полгода после начала похудения я снова весила 60 килограммов. И вы думаете, меня расстроил такой темп? Нисколько! Cамое главное — достигнуть конечной цели, а какими путями и как долго вы к ней идете — не так важно. Ведь победителей не судят!
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    Глава 1. Моя история… с продолжением,

    или как я пришла к написанию этой книги
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«Если бы кто-то мне лет десять назад сказал, что моя жизнь сложится именно так — ни за что бы ни поверила» — эту фразу я часто повторяю в многочисленных интервью и во время съемок передач с моим участием. Система «Минус 60» за короткий промежуток времени стала одним из самых известных способов похудения в России, и стремительно завоевывает все новые горизонты. Количество последователей моего «метода» перевалило за миллион, и я уверена — это далеко не предел. Причем я предвидела успех с самого начала, когда еще никто в меня толком не верил. А началось все…

   Скорее всего, вы уже не в первый раз столкнулись с моей системой на страницах книг или журналов, но, поскольку есть вероятность, что раньше вы ничего обо мне не слышали, я все же позволю себе рассказать маленькую предысторию. Причем постараюсь сделать ее интересной и для тех, кто знает о том, «как я дошла до такой жизни», рассказав о том, о чем не говорила раньше.

   Наверное, правильнее все же начинать рассказ с историй из детства, в котором я была обыкновенной девчонкой, достаточно пухлой, со своими комплексами, стоящей последней в шеренге на физкультуре не из-за низкого роста, а потому, что бегала медленнее всех. Я ни разу не могла подтянуться, носила странные вещи, доставшиеся от мамы, месяцами не вылезала из тренировочного костюма, и пребывала в твердой уверенности, что для «девочки важнее ум, а не внешность», — именно так говорил мой папа. Не берусь с ним спорить, хотя свою дочь предпочитаю воспитывать без перегибов, пытаясь найти золотую середину.

   До пятого класса у меня не было друзей, потому что мое поведение в школе отличалось некоторыми странностями. Скорее всего, это было издержкой большого количества нереализованной энергии, таившейся внутри и желанием привлечь к себе внимание. У меня были двойки по поведению и прилежанию, а моя мама боялась ходить на родительские собрания, потому что знала, что ничего хорошего она там обо мне не услышит.

   Не знаю, как бы сложилась моя жизнь, если бы в тринадцать лет я не отправилась работать менеджером.

   Когда издатель увидела эту фразу в моей первой книге, она специально перезванивала мне, чтобы уточнить, не перепутала ли я возраст, потому что трудно представить себе столь юную девочку на достаточно серьезной должности. Но у меня неплохо получалось. В школе жизнь тоже начала налаживаться, появились друзья. Тогда я поняла одну вещь: то, из-за чего раньше меня сторонились, можно обратить в козырь.

   Я совмещала учебу в школе и продажу рекламы, и вдруг обнаружила, что влюбилась. Мой избранник работал вместе со мной и был намного старше. Конечно, он не относился ко мне всерьез. Я решила, что виной тому — лишний вес, и взялась за себя со всей энергией, которая у меня только оставалась. Мама посоветовала мне попробовать голодание, способ, который когда-то помог ей привести свое тело в норму, и я последовала рекомендации, предварительно ознакомившись с трудами Поля Брегга. Я действительно сбросила вес, и стала выглядеть, как настоящая модель. Которой, кстати сказать, скоро стала. Иногда даже выступала на подиуме, но чаще работала «примерщицей», своеобразным эталоном 44-го размера, по которому подгоняли сигнальные модели одежды.

   Мое похудение не произвело никакого впечатления на избранника, но это меня вскоре перестало расстраивать, поскольку я завоевывала все новые горизонты в работе, и в шестнадцать лет зарабатывала больше отца. Я продолжала учиться, теперь уже в колледже, и мой позитивный настрой по отношению к жизни рос с каждым днем. Правда, появились проблемы со здоровьем: обмороки, постоянно болел желудок, часто мучила изжога. Но я время от времени голодала, чередуя периоды полного воздержания от еды с перееданием (знакомая для многих картина, не правда ли?). Все шло относительно ровно до тех пор, пока не заболел мой папа. Его здоровье ухудшалось с каждым днем, и через полгода после того, как мы услышали страшный диагноз «рак», его не стало. Для меня это была первая осознанная смерть близкого человека, я не находила себе места, не знала, как пережить произошедшее. Мой молодой человек оставил меня почти сразу после того, как я пережила потерю, и это стало еще одним ударом. Через год мама уехала за границу, как оказалось, навсегда, и даже моя морская свинка, последнее живое существо, остававшееся около меня, умерла через месяц после отъезда мамы. Я сходила с ума от боли и одиночества. Конечно, у меня были родственники, готовые помочь мне в трудную минуту, но я была слишком независима и не хотела просить кого-то о помощи и принимать ту, что мне предлагали.

   Так могло продолжаться очень долго, если бы однажды утром 9 мая я не проснулась и не сказала себе: «Хватит! Самобичеванием ты приносишь себе боль. Если будешь продолжать в том же духе, ничего хорошего не добьешься. Возьми себя в руки! Сегодняшний день в будущем должен стать твоим собственным «Днем Победы».

   Я собралась с силами, начала читать разные умные книги, и, в конце концов, преодолела все те трудности, которые возникли передо мной. Однако глубоко внутри боль осталась. И я никак не могла от нее избавиться. Не помогло даже то, что я начала встречаться со своим будущим мужем. Прошло уже года два, за которые я набрала около пяти килограммов.

   Но я не придавала растущему весу особого значения, потому что понимала — в моей жизни трудный период, и еда помогает мне пережить его. Не могу сказать, что ела очень много, просто преимущественно делала это, придя с работы, и часто не могла удержаться от того, чтобы не уничтожить один-два десерта перед сном. На короткое мгновение мне становилось комфортнее, но потом в сердце снова появлялась червоточинка, доставлявшая дискомфорт.

   Это сейчас, оглядываясь назад, я так четко понимаю первопричины, тогда же — я просто ела, на миг ощущая себя лучше, а потом все возвращалось на круги своя.

   Через полгода мы поженились. Казалось бы, я могла больше не бояться одиночества, но что-то все равно не давало мне покоя. К слову сказать, к свадьбе я весила уже семьдесят с лишним килограммов, и продолжала набирать вес.

   Не помню, с какой скоростью поправлялась дальше, но в следующие годы в попытках забеременеть я прошла курс гормональный терапии, который тоже сказался на моей фигуре.

   К моменту беременности я весила уже более восьмидесяти килограммов. Ну а потом — не самая простая беременность, угроза выкидыша, сложный послеродовой период, с депрессией, которой по всем правилам не должно было быть, потому что я почти не прекращала работать и жила с мужем в относительной гармонии. Однако, как я всегда говорила, внешние факторы мало влияют на наличие или отсутствие послеродовой депрессии.

   И вот однажды я очнулась. Не могу сказать, что это случилось в одно мгновение. Конечно, раздавались тревожные звоночки, когда кто-то не узнавал меня на улице, или «заботливые люди» говорили что-нибудь вроде: «Что с тобой стало?», или в магазине утверждали, что мой размер нужно поискать в «танковом отделе», или родственники напоминали, что когда-то я была значительно худее. Одним словом — мир не без добрых людей. Почемуто все они, когда говорят очередную гадость, уверены, что сообщают новость. Нет, конечно, иногда, после подобных заявлений, я обещала себе похудеть, но дальше слов дело не шло, а я благополучно оставляла начатое, придумывая себе массу отговорок.

   Запоминающимся моментом стала художественная выставка, на которой я работала переводчиком. Тогда меня поразило, что окружающие мужчины воспринимают меня как специалиста, интересного человека, но не как обаятельную представительницу прекрасного пола. Конечно же, пообщавшись со мной, большинство проникалось ко мне уважением или интересом, но это было совсем не то, что я испытывала, весив пятьдесят килограммов. К слову сказать, мой вес стремительно приближался к отметке 120!

   Именно тогда я всерьез задумалась о том, как выгляжу, раньше было как-то не до этого. Первые полгода дочка не спала по ночам, я очень много работала, да и других забот хватало. Целыми днями я вертелась как белка в колесе, вспоминая о себе в последнюю очередь, ближе к ночи, и то только для того, чтобы сразу же забыть. Я знаю, что это состояние знакомо многим. На разных этапах возникают разные приоритеты, и не всегда остаются силы на то, чтобы заниматься собой. Особенно, если желание уделять себе время продиктовано не внутренней потребностью, а внешней необходимостью, давлением окружающих.

   Но здравое зерно, заложенное правильными книгами, в конце концов одержало верх над моим уставшим разумом, и я поняла, что пора меняться. Я настолько преобразилась внешне, что мое сознание отказывалось верить, что я — это я. Я по-прежнему воспринимала себя немного поправившейся девушкой, хотя отчасти осознавала, что «немного поправившейся» я была года четыре назад, а сейчас я стала очень полной. Я не комплексовала, но мне хотелось выглядеть хорошо, носить одежду, которая мне нравится, чувствовать себя лучше, потому что вес начал влиять на здоровье. Временами давление подскакивало до заоблачных высот, ужасно болела спина, прихватывало желудок, и это только малая толика того, что меня тогда беспокоило.

   Но самое главное, я неожиданно вспомнила про то, что у меня есть «я». Когда я жила одна, после отъезда мамы, мне стоило больших трудов научиться себя любить, холить и лелеять, делать себе подарки и ощущать внутреннюю гармонию. Выйдя замуж, я снова забыла о важности данных действий, потому что мне элементарно стало «не до этих глупостей», слишком много всего нужно было успеть сделать. Но когда я поняла, что подобная попустительская политика ведет к тому, что с каждым днем я чувствую себя и выгляжу все хуже, я решила переломить ситуацию…

   Я прекрасно понимала, что голодать не смогу, да и сколько мне придется не есть, чтобы сбросить даже двадцать килограммов. Я не ставила перед собой цель потерять сразу шестьдесят килограммов, как в итоге случилось. Хотя, конечно, эту нереальную, почти мифическую цифру я держала где-то в тайниках своей души, надеясь, что однажды ее достигну.

   Я просто стала вносить коррективы в свою жизнь, шаг за шагом. Нет, из «приличия» я, конечно же, попробовала некоторые диеты, которые советовали журналы и Интернет, но от них я становилась ужасно раздражительной, потому что плохо себя чувствовала. Учитывая, что я не могла заниматься похудением «с отрывом от производства», подобные варианты были отметены на самом начальном этапе.

   Я очень любила и люблю сладкое, картошку, жирное, и я не готова была отказаться от этого на долгие годы, уже тогда понимала, что не выдержу таких ограничений. В детстве я собиралась стать врачом (после того, как поняла, что писателем, скорее всего, не стану, потому что мои родители были категорически против этой затеи). У меня было много родственников — медиков, и книг по данной тематике в доме хватало, я с упоением их штудировала. Теперь к этому багажу прибавились практические знания после первого похудения, а также огромный объем книг по психологии, которые я прочла, пытаясь преодолеть сложный жизненный период.

   Мои принципы шлифовались с каждым днем, я вставала на весы, видела изменения, анализировала, что и как влияло на мою фигуру, делала выводы и шла дальше. В самом начале моей работы с лишним весом я зашла в раздел форума, посвященный похудению, где тогда проводила много времени. Я делилась результатами с «товарищами по несчастью».

   Мы все придерживались разных методов. Спустя несколько месяцев после начала пути на меня посыпался град вопросов: «Как тебе это удалось? У тебя потрясающий результат! Ты же ела все?». Я на первые двадцать вопросов, тридцать, пятьдесят терпеливо отвечала, а потом просто создала страничку в Интернете, которая, как я тогда наивно надеялась, ответит на все вопросы девушек, желающих сбросить вес. Однако ее появление лишь усугубило ситуацию. Мое похудение близилось к логическому концу, когда страничка разрослась до размеров полноценного сайта с форумом, который создали те, кто уже испробовали метод в действии, остались довольны и теперь поддерживали свой настрой и дух вновь пришедших.

   Однако даже подобный обширный ресурс не решал проблемы нехватки информации. Я села за написание первой книги.

   Как вы, скорее всего, уже знаете, в конечном итоге я похудела на шестьдесят килограммов. Ровно в два раза! Раньше было сто двадцать, теперь шестьдесят! С 56-го размера до 44-го. И мой опыт похудения повторили очень многие, прочитав мои книги, вновь обретя веру в себя. Конечно, не всем нужны такие показатели. По системе «Минус 60», а именно так я назвала свое «детище», можно сбросить любое количество килограммов. Я часто повторяю: не важно, сколько вы сбросите, ключевым словом должен стать «минус». Начиная с сегодняшнего дня, ваш вес двинется вниз, а какую цифру вы поставите после слова «минус» — решать вам.

   В настоящий момент я являюсь автором более десяти книг, причем не все они посвящены похудению. Среди них есть и кулинарные издания, посвященные системе, красоте, психологические, и даже две художественные книги, написанные в жанре «философский роман». Каждый день я счастлива, потому что могу помогать тысячам женщин во всем мире.

   Для меня это самая большая радость, наряду с тем, что я занята тем, чем всегда мечтала заниматься.

   Дочитав до этого момента, многие из тех, кто уже знаком с моей историей, задались вопросом: «Почему глава называется «история с продолжением?» А дело вот в чем. В моей жизни несколько знаковых этапов. Первый, когда я похудела в детстве, закончился моей временной победой. Второй, когда я очень поправилась, похудела, разработала самую популярную систему похудения в России «Минус 60», через какое-то время развелась с мужем, но это никак не было связано с весом. Скорее сказалась обыкновенная усталость первого года жизни ребенка. Тогда спустя полгода мы снова сошлись и даже умудрились еще раз пожениться.

   Последним сложным этапом для меня и для моей фигуры стал год 2009, когда система уже давно существовала, и ею пользовались сотни тысяч женщин. Я рассказываю эту историю не случайно. Полагаю, что многие, кто знаком с системой, все еще уверены, что у меня железная сила воли, слово «спады» мне, в действительности, неизвестно, и вообще большая часть написанного мной из области «фантастики». На самом деле я такой же живой человек, как любая из вас, и у меня тоже бывают подъемы и падения.

   Так вот за полгода до переломного периода, в моей жизни произошла череда серьезных испытаний. Я потеряла близкого человека и глубоко переживала произошедшее. К моему удивлению, это никак не отразилось на моем весе. Конечно, я далеко продвинулась в психологии похудения, научилась не заедать неприятности и боль, но тем не менее ограниченность внутренних резервов организма никто не отменял.

   Спустя полгода наши отношения с мужем снова дали трещину. Не знаю, что было тому виной, и, если честно, не хочу сейчас анализировать, слишком мало прошло времени, чтобы делать выводы. Я, естественно, переживала, хотя снова сама выступила инициатором развода. И здесь произошло самое странное. Несмотря на то, что я старалась в тот момент придерживаться системы на сто процентов, потому что понимала, что тяжелые стрессовые ситуации и их последующее заедание чреваты приростом веса. Так вот, несмотря на все меры предосторожности, я поправилась буквально за неделю или две на шесть килограммов.

   Конечно, меня это расстроило. Прежде всего потому, что я прекрасно понимала, что должна являться примером для всех тех, кто в меня верит, и просто не могу допустить увеличения веса. Я села на «классику» системы, но и это не помогало, вес стоял как вкопанный. Тут-то и произошло самое интересное.

   Я могла бы списать лишние килограммы на что угодно, как делают многие женщины. Сказать себе: «Это мой вес», или «У меня замедлился обмен веществ», или «Так мне даже лучше», но я не стала искать причины. Я стала делать то, о чем пишу в книгах: я приняла произошедшее как данность. Если событие произошло, значит, нужно сделать из него выводы, а не сетовать на судьбу. Я поняла, что в моем случае это способ получше разобраться в психологии похудения. Ведь когда я начинала сбрасывать вес первый раз, не планировала писать книги по данной теме, а значит, могла упустить из виду многие принципиальные моменты.

   Теперь, с позиции достаточно опытного человека, я наблюдала за собой как бы со стороны. Самое странное, что вес продолжал стоять как вкопанный, не двигаясь ни на миллиграмм. Я продолжала стоически воспринимать происходящее и ждать момента, когда мой спад закончится. Первое, с чего я начала, с внутреннего анализа. Я отчетливо осознавала, что причиной резкого скачка вверх была та недавняя потеря, плюс развод, ставший последней каплей. Давить на себя в такой ситуации — бесполезно! И я просто принимала происходящее как данность. И ждала момента, когда смогу, наконец, сделать выводы из ситуации, переосмыслить произошедшее, по-другому взглянуть на изменившуюся действительность. Выполняя различные психологические упражнения, которые сама же и придумала, я чувствовала, что внутренне ощущаю себя комфортнее. Кстати, все то, что вы встретите на страницах книги, по уже сложившейся традиции я действительно опробовала на себе. Вес никак не хотел сдвигаться, но я продолжала смотреть на это философски.

   Иногда мой «боевой» настрой покидал меня, и тогда начинался спад. Я нервничала и ела больше, чем обычно, допускала нарушения, все чаще отходя от классики системы. Но я не ругала себя, так как понимала, что данное явление — временное.

   Спустя некоторое время я возвращалась из Подмосковья на машине. Стояла очень плохая погода, дорога была заснеженной, и на повороте машину понесло на встречку. Мой «полет» остановил двигавшийся в упор джип, благо, что я смогла вырулить, удар пришелся в бок. Я отделалась легким испугом, а вот машина не подлежала восстановлению. Я всегда говорю о том, что все, что ни делается, происходит к лучшему. Именно так я и сказала подоспевшим к месту аварии друзьям. Они еще, помнится, странно на меня посмотрели, недоумевая, что может быть хорошего в произошедшем. Я же была непреклонна. Не могу сказать, что я сильно переживала, но какие-то изменения, которые со мной произошли, я почувствовала почти сразу. Во-первых, ко мне вернулась прежняя радость жизни, которая несколько угасла в последние месяцы из-за огромного количества свалившейся на меня работы. А во-вторых, я в очередной раз убедилась, что у нас может быть собственный план того, как должна развиваться наша жизнь, но судьба все равно распорядится по-своему. Это относится и к похудению и ко всем иным областям жизни. Когда я вспомнила непреложные истины, мне стало намного легче. И главное, я окончательно освободилась от переживаний, касающихся моего развода, поняла, что когда наступит подходящий момент, я встречу нужного мне человека.

   Стоит ли говорить, что, не меняя ничего ни в рационе, ни в физических нагрузках (первые недели давали о себе знать ушибы, поэтому количество упражнений и движений пришлось сократить практически до нуля), мой вес двинулся вниз, причем также планомерно, как до этого он упрямился и не хотел сдвигаться ни на грамм. Спустя месяц я снова вернулась в форму, к весу 60 килограммов. Радости моей не было предела.

   Оглядываясь назад, я понимаю, что все это было необходимо мне для того, чтобы поменять отношение ко многим вещам, а также, чтобы вновь поверить в то, что все в жизни закономерно.

   Ну и конечно, чтобы я смогла написать книгу по психологии похудения, освежив в памяти все основные принципы, а также узнать что-то новое, помогающее достичь идеального веса.

   Все это я рассказала не случайно. Возможно, среди тех, кто читает эти строки, есть люди успешно худевшие, может, даже неоднократно. Присутствуют наверняка и те, кто ни разу не пробовал сбрасывать вес. К какой бы категории вы ни относились, мне очень хочется, чтобы вы поверили — в жизни возможно абсолютно все, главное дождаться подходящего момента. Конечно, не забывая при этом о том, чтобы делать что-то, приближающее вас к цели каждый день, шаг за шагом.

   У всех бывают ситуации, когда вес двигается в плюс, а может, вы никогда не видели себя стройной, и с детства были тучным ребенком. Главное, что теперь это обязательно изменится. В том, что вы выглядите сейчас именно так, а не иначе — есть смысл. Возможно, сейчас он для вас неочевиден, но спустя некоторое время вы сами все поймете. Кому, как не мне об этом знать!
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    Глава 2. «Все сталкиваются с проблемами, и многие их решают»
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«У меня в жизни постоянно возникает масса проблем!» — вы знаете хоть одного человека, который не может сказать о себе подобного? Мы никогда не стоим на месте, что-то все время меняется. Конечно, в зависимости от рода ваших занятий, масштабность ситуаций варьируется, но не отменяет тот факт, что вы будете нервничать из-за происходящего с вами, или с вашей семьей. Наши проблемы всегда кажутся нам «единственными и неповторимыми». И дают нам возможность оправдываться, когда речь заходит о том, почему мы до сих пор не распрощались с лишними килограммами.

   Несмотря на то, что у системы огромное количество последователей, каждый день мне лично, или на сайтах и форумах, посвященных системе, я вижу множество одинаковых вопросов. Кто-то уверяет, что не может не есть по вечерам. Кто-то заявляет, что не может совмещать работу и питание по правилам. Кто-то не в состоянии удержаться от вечернего ужина в кругу семьи. Кто-то говорит, что ему не хватает силы воли. Причин — миллионы. На все вопросы я чаще всего отвечаю одной «фирменной» фразой: «Человек желающий — находит тысячу возможностей, нежелающий — тысячу причин».

   И это не просто слова. Это факт! Зачастую мы воспринимаем то, что с нами происходит, как единственное значимое событие в этом мире. Со мной подобный «перегиб» тоже иногда случается. В такие минуты мне помогает упражнение «Мир». Давайте с него и начнем.

   
Упражнение «Мир»

   Если вас что-то беспокоит, неважно, касается ли это похудения, или того, что с вами случилось, как сложилась ваша жизнь, или того, что она совсем не сложилась, сядьте где-нибудь, где вас никто не будет трогать, и подумайте вот о чем.

   Представьте, что на планете Земля живет около семи миллиардов человек. Все они, время от времени, сталкиваются с тем, что происходит с вами. По статистике на Земле каждые 10 секунд угоняют 1 автомобиль, каждые 14 секунд происходят автомобильные аварии с человеческими жертвами, каждые 7 секунд с ума сходит 1 человек, каждые 5 секунд слепнет 1 человек, каждые 40 секунд совершается самоубийство, а каждые 37 секунд — убийство, каждые 6 секунд умирает 1 человек из-за курения, каждую секунду в мире рождается 3 ребенка, но каждые 5 секунд 1 ребенок умирает от голода.

   Так что ваш случай не уникален, из-за чего бы вы не переживали в данный момент. В этой жизни одновременно с вами с такой же ситуацией сталкивается огромное количество людей! И все они как-то справляются с происходящим. Так почему вы не можете преодолеть свой «барьер»? Перестаньте сетовать на то, что в вашей жизни существует проблема, с которой вы не можете справиться, и именно из-за этого вы до сих пор не… Не можете похудеть, не находите хорошую работу, не встречаете мужчину своей мечты, не создаете семью. Продолжение каждый допишет свое. Просто начните думать в другом направлении. Что вы можете сделать, чтобы изменить сложившуюся ситуацию. Даже если вам кажется, что просвет никогда не наступит, и именно эта мысль отнимает огромное количество энергии, попробуйте выполнить следующее упражнение:

   
Упражнение «Чему тебя научила ситуация?»

   Подумайте о самых плохих моментах вашей жизни, неважно, сколько лет назад они произошли. Вспомните свои ощущения в тот момент. Как вы переживали, как думали, что боль от происшедшего никогда не пройдет. А потом постепенно учились «заново дышать», шаг за шагом. А теперь подумайте о том, что в конечном итоге после всего произошедшего изменилось в вашей жизни в лучшую сторону. Вас бросила первая любовь? Умер близкий человек? Уволили с работы? Наверняка, тогда вам это казалось концом света. Но сейчас вы, вероятно, понимаете, что по-другому быть не могло. Попытайтесь понять, чему вас научили прошлые испытания. Запишите свои мысли на бумаге. И положите где-нибудь в поле своего зрения, чтобы почаще перечитывать. От прошлого можно либо убегать, либо извлекать из него уроки.

   В жизни известных людей как в прошлом, так и в настоящем часто случались моменты, когда они вынуждены были бросать вызов себе, судьбе, когда они опускались до самого дна, а затем благополучно возвращались к вершинам. Заметьте, они добились всего, чего только можно, не потому, что побороли свои слабости.

   Как я писала в одной из своих книг: «Слабость» — это всего лишь слабая привычка к чему-то, а не невозможность противостоять искушению из-за недостатка сил». Временами даже сильные люди уступали сами себе, сдавались. И это нормально. Человек — не робот, и иногда, под воздействием внешних или внутренних факторов, он может сломаться. Однако если проявления упадка сил — явление совершенно нормальное, неумение с ним бороться на протяжении слишком долгого периода времени, падение без последующего взлета — это неправильно, противоестественно для любого живого существа.

   Даже у природы есть свои спады и подъемы. Осень — это спад, затем период, когда все замирает, а потом — весна, время подъема. Приливы и отливы — еще один пример. Так что не нужно бояться того, что сейчас ваша жизнь и внешность выглядят совсем не так, как бы вам хотелось. Если вы будете двигаться в направлении своей мечты, будь то — вес, мужчина, или какие-то материальные ценности, вы обязательно добьетесь своего.

   Давайте посмотрим с этой позиции на жизнь известных людей, которым пришлось пережить сложные жизненные периоды. Они добились всего, потому что много работали над тем, что им не нравилось в жизни, старались заниматься любимым делом, и, в конце концов, их жизнь переменилась. Я не буду утверждать, что они абсолютно счастливы или что ничего не хотели бы изменить в том, как все сложилось, но я точно знаю: если бы им предложили повернуть жизнь в другое русло, они бы отказались, потому что, несмотря на все трудности, они выбрали именно эту судьбу.

   Певица Уитни Хьюстон, гремевшая по всему миру в конце 80-х — начале 90-х, была еще совсем юной (ей едва исполнилось двадцать лет), когда ей прочили оглушительный успех. Однако под влиянием мужа, Бобби Брауна, человека с неустойчивой психикой и огромным количеством дурных привычек, она начала скатываться вниз. Сначала под действием наркотиков, которые она употребляла с подачи супруга, ее голос ослабел. Потом пошли отмены концертов, а затем она и вовсе на долгие годы замолчала. Никто уже не верил в то, что Уитни когда-нибудь вернется. Но в начале двухтысячного года, она собрала волю в кулак и сказала себе: «Хватит! Что со мной стало? Я себя не узнаю!». После долгой борьбы с тяжелой наркотической зависимостью Уитни выпустила новый долгожданный альбом. Ей тогда было уже за 45, и многие на ее месте махнули бы рукой на свою жизнь, оправдываясь тем, что время их расцвета уже прошло. Но жизнь всегда, абсолютно всегда дает право выбора. Другое дело, что не всем им пользуются! Хьюстон бросила вызов судьбе и в очередной раз оказалась на коне, пройдя сквозь все круги ада. На начало декабря 2009 года продажи ее нового альбома только в Америке составили более одного миллиона экземпляров.

   Коко Шанель родилась в бедной семье. Она смогла реализовать свою мечту, занимаясь тем, что ей действительно нравилось — шитьем. Она открыла шляпный магазин, затем первый дом моды, потом еще один. Ее популярность стремительно росла. Однако в 1939 году из-за начала Второй мировой войны Коко вынуждена была закрыть все бутики и мастерские. Никто не думал, что она сможет вернуться. Кроме самой Коко. В 1954-м году в возрасте семидесяти одного года (!) Шанель представила миру новую коллекцию и… с треском провалилась. Как бы поступила на ее месте любая другая женщина? Сдалась бы? Но только не Коко! Она выпустила еще две коллекции, и только после этого снова стала звездой мировой моды, коей остается и по сей день.

   А вы все еще говорите, что вам «УЖЕ за сорок»?

   Автор знаменитого романа «Унесенные ветром» Маргарет Митчелл, занялась литературой еще в школе: она писала небольшие пьесы для школьного театра. Затем она училась в семинарии и в колледже, мечтая поехать на стажировку к Зигмунду Фрейду. Однако после смерти матери (от гриппа), она вынуждена была ухаживать за больным отцом. Спустя несколько лет Маргарет потеряла жениха, он погиб на войне. Казалось бы, после этого она должна была окончательно сломаться, но она собрала волю в кулак и занялась журналистикой. Постепенно раны стали затягиваться, и она неудачно вышла замуж. После развода она вторично отправилась под венец, и новоиспеченный супруг уговорил ее оставить репортерскую работу. Это не помешало ей переключиться на другую область литературы — писательство. Она начала свой роман в 1926 году, а закончила спустя почти 10 лет. Окончательный вариант первой главы (60-й по счету!!!) понравился издательству, а имя главной героини, без которой сейчас невозможно представить роман, было найдено уже в последний момент перед печатью. Критики крайне негативно отреагировали на появление произведения, но это не помешало роману стать бестселлером, а Маргарет Митчелл получить за него премию Пулицера.

   Так что не верьте окружающим, которые считают, что то, чем вы сейчас занимаетесь, — сущая бессмыслица.

   Известная оперная певица Мария Каллас в детстве была полной (в подростковом возрасте при росте чуть больше 170 см она весила около 90 кг), некрасивой, носила очки в толстой оправе. Ее собственная мать не любила девочку и советовала усердно заниматься пением, раз уж в личной жизни ей ничего не светило. В 16 лет она поступила в Консерваторию и сделала блестящую оперную карьеру. А в 21 год села на корабль и уплыла в Нью-Йорк без цента в кармане. Она не побоялась начать с нуля. Бесконечные пробы, и вот, наконец, ей предложили ведущую роль в «Метрополитен-опера». Она вынуждена была отказаться, ведь к тому моменту весила уже почти 100 кг. Однако спустя некоторое время контракты посыпались на нее один за другим. Она несколько лет проработала в Италии, где вышла замуж за человека намного старше себя. Затем Каллас уехала на гастроли в Буэнос-Айрес, потом в Мехико, где обострившееся чувство одиночества заставляло ее есть еще больше, чем прежде, несмотря на то, что в Италии ее ждал муж. Кстати, это лишний раз доказывает теорию о том, что можно загнать свои страхи глубоко внутрь, но в экстренной ситуации они все равно проявятся. Вес становился препятствием для ее работы.

   В 1952 году карьера Каллас достигла пика, равно как и вес. Певица якобы села на строгую диету и похудела на 45 кг за полтора года. Впоследствии некоторые люди заявляли, что на самом деле она, чтобы ускорить процесс, проглотила яйца аскариды. Конечно же, это подкосило ее здоровье, как душевное, так и физическое. Но она добилась своего, ее уверенность в себе значительно окрепла, и Каллас снова стала блистать на сцене. К сожалению, главные проблемы ее жизни, уходящие корнями в детские годы, так и не были решены. Жизнь ее закончилась печально.

   Думаю, этот пример прекрасно демонстрирует, что даже те, для кого визуальная мотивация должна быть очень высока, ведь от внешнего вида Марии зависела ее карьера, так вот даже публичные люди не всегда в состоянии себя контролировать. И это нормально. Не стоит себя винить. Лучше потратить энергию на то, чтобы изменить ситуацию.

   Будущая актриса Вупи Голдберг в конце 60-х годов примкнула к движению хиппи и считалась безнадежной наркоманкой. Большую часть жизни она существовала благодаря вэлферу (системе социальной помощи). Она пыталась играть в различных маленьких театрах, но по-настоящему прославилась лишь в возрасте 28 лет, когда показала «Шоу привидений», в котором создала шесть разнообразных женских характеров — от нищенки до миллионерши. В 1985 году Вупи Голдберг узнала, что Стивен Спилберг приступил к экранизации ее любимого романа «Цвет лиловый». Она написала письмо автору — Элис Уокер — и попросила замолвить за нее словечко. Так она получила главную роль — Селии Джонсон, обеспечившую ей взлет популярности. А ведь никто не верил в ее силы, порой даже она сама. Часто, когда нас оставляет надежда, нужно идти вперед с закрытыми глазами.

   Джоан Кэтлин Роулинг по окончании школы поступила в университет в Экзетере (Exeter) и изучала французский, по настоянию своих родителей, которые пророчили ей карьеру секретаря, если она будет знать два языка. В возрасте 26 лет она уехала в Португалию преподавать английский. Там она и начала работать над книгой о «мальчике, попавшем в волшебную школу». Она вышла замуж за португальского журналиста, и у них родилась дочь. Однако брак был недолговечным, и после развода Роулинг переехала в Шотландию. Здесь она преподавала французский, продолжая писать начатую книгу. После получения ряда отказов, она продала свое произведение издательству (Блумсберри) всего за 4000 долларов. Через несколько месяцев американцы перекупили права на книгу. В июне 1997 года «Гарри Поттер» наконец-то получает признание, завоевав британскую награду «Smarties prize». В 1999 году первые три книги становятся международной сенсацией, заняв 3 верхних позиции в списке бестселлеров «Нью-Йорк Таймс».

   На свое первое прослушивание певица и актриса Барбара Стрейзанд явилась с приклюениями. Некрасивую взъерошенную девушку охрана не хотела даже впускать, да и отбор уже заканчивался. Однако бойкая Барбара устроила потасовку с охранниками, оттолкнула находившуюся в тот момент на сцене певицу и запела сама. Ее взяли в программу. Несмотря на то, что она являлась обладательницей далеко не самой классической внешности (большой нос, кривые ноги, немного косившие глаза), она завоевала сердца многих знаменитых голливудских сердцеедов.

   Когда отбирали актрису на фильм «Смешная девчонка» с Омаром Шарифом в главной роли, Барбара споткнулась, выходя на сцену, чуть не свалила занавес, а затем укусила своего партнера до крови. Ее моментально утвердили на роль. Первый раз обладательница неор динарной внешности вышла замуж за Эллиотта Гулда, который в то время считался секс-символом. И спустя несколько лет… бросила его. Затем в ее жизни появился не менее обаятельный мужчина на пять лет младше ее. Но через восемь лет она оставила и его, чтобы обручиться с канадским премьер-министром Пьером Трюдо, человеком влиятельным и не лишенным обаяния, к тому же влюбленным в нее без памяти. Однако в последний момент она передумала выходить за него. Красивые и состоятельные мужчины приходили в ее жизнь и уходили из нее, причем инициатором разрыва чаще всего была Барбара: Ричард Гир, Дон Джонсон, Ричард Баскин (наследник империи мороженого) Джон Войт (отец Анджелины Джоли), Уоррен Битти, Ричард Бартон, Роберт Редфорд. Одним из последних ее бойфрендов был теннисист Андре Агасси, который был младше Барбары на 28 лет! А в 54 года она неожиданно остепенилась и вышла замуж за актера и режиссера Джеймса Бролина. И теперь ведет себя как образцово-показательная жена вот уже более двенадцати лет.

   А вы говорите, люди никогда не меняются?

   История Опры Уинфри, одной из самых популярных американских телеведущих, началась очень необычно. Изначально ее планировали назвать — Орпа (Orpah), как звали невестку библейской героини Руфь, однако акушерка по невнимательности поменяла местами две буквы в свидетельстве о рождении. Ее отец был далеко от родины и мать, отправившись на подработки, отвезла дочку к бабушке, на ферму. Жизнь там была бедной, у девочки не было даже обуви. Несмотря на нищету, Опра была очень способной и являлась отличным оратором. Она часто переезжала — то к матери, то к отцу, то снова к бабушке. Несколько раз она подвергалась сексуальному насилию со стороны близких людей. В 13 лет она украла у матери деньги и убежала из дома. Потратив все до копейки, она пришла к священнику, который вернул ее разъяренной родительнице. Мать хотела отправить ее в центр для содержания подростков, но, по счастливой случайности, там не оказалось мест, и Опру снова послали к отцу. В 14 лет она забеременела, но ребенок родился недоношенным и вскоре умер. Отец поддерживал ее в тот нелегкий период. Он верил, что она способна на многое. В 16 лет она выиграла соревнование по ораторскому искусству, что обеспечило ей право на обучение в университете. Ее от имени президента Никсона пригласили в Белый дом, как одного из лучших представителей подростков Нэшвилла (город, где она жила). В 17 лет ее пригласили на радио читать последние новости. А еще год спустя она стала помощником комментатора на крупном телеканале. Спустя три года она перешла на другой канал в качестве второго диктора. Руководство компании было недовольно ее внешностью, они заставляли ее соответствовать корпоративному имиджу. В конечном итоге у Опры выпали все волосы, и недовольство собой она начала заедать. Через девять месяцев ее уволили. Вопреки всем прогнозам она вернулась и следующие 7 лет вела программу: «Доброе утро, Америка!». Шоу имело грандиозный успех. Ее пригласили вести Чикагские новости. И уже через месяц после дебюта программы, заполучившей высочайшие рейтинги, Опру перевели в Нью-Йорк.

   Помните, что независимо от того, что думают о ваших внешних данных и умственных способностях другие, — вы сможете добиться успеха абсолютно на любом поприще, если прямо с сегодняшнего дня начнете двигаться в правильном направлении.

   Все эти истории прекрасно иллюстрируют идею того, что перемены редко происходят в жизни сами собой.

   Конечно, элемент везения всегда остается, но почему-то удача чаще улыбается тем, кто что-то для этого делает.

   Когда говорят о переменах, я очень люблю приводить такой несколько гиперболичный пример.

   Представьте себе женщину средних лет, полноватую, не очень ухоженную, которая живет в деревне Гадюкино на самой ее окраине. Каковы ее шансы выйти замуж за английского лорда? Правильно — они практически равны нулю. Одна миллионная процента может даже не браться в расчет. А теперь давайте представим, что наша героиня начинает следить за собой, приходит в хорошую форму. Шансы, что если вдруг лорд каким-то образом окажется в деревне и зайдет к ней в дом, несколько увеличиваются. Хотя они по-прежнему ничтожно малы. Пойдем дальше. Она переезжает в крупный город, не обязательно столицу, но, скажем, в город-миллионник. Шансы, что лорд заедет туда, значительно выше, согласитесь? Она идет на курсы и выучивает английский язык в совершенстве. Возможность поговорить с избранником, если она с ним столкнется, увеличивает ее шансы в десятки раз. Ну а уж если она отправится в Лондон и будет гулять по центру города, представляете, как близка ее цель?

   К чему я это говорю? Мало мечтать о том, чего вы хотите достичь, представлять себе картинку в деталях и искренне верить в то, что вы добьетесь успеха. Нужно еще делать хоть что-то каждый день, чтобы приближать свою цель, делать ее досягаемой. Шансы тех, кто пытается достичь заветной мечты, всегда выше, чем у тех, кто ничего даже не пытается делать.

   Поэтому первый шаг на пути к достижению идеальной фигуры: поверить в то, что это возможно, четко представить себе конечный результат и каждый день делать что-то, чтобы мечта стала ближе. Пусть это будет совсем крохотный шажок вперед.

   Почему я говорю про плавные движения вперед? Потому что так гораздо проще меняться. Не нужно торопиться. Не ввергайте свой организм в дополнительный стресс.

   Поводов понервничать в нашей жизни и так хватает. Независимо от того, чего вы пытаетесь достичь, старайтесь держать глобальную цель где-то в уголках своей души, а перед глазами имейте «цель-минимум». Как это может выглядеть применительно к весу? Попробуйте выполнить упражнение «Ипотека».

   
Упражнение «Ипотека»

   Как же четко представить себе конечный результат и нужно ли сразу ставить перед собой глобальную цель? Вот что я могу посоветовать в такой ситуации. Воспользуйтесь «ипотекой». Что я имею в виду? В Новосибирске в рамках большого тура по России, проходившего в феврале 2010 года, я рассказывала о принципе «поделить вес мечты на пять», чтобы не испытывать постоянный прессинг от большой цифры. То есть вы прекрасно знаете, что до размера мечты вам нужно сбросить 30 килограммов, вы держите конечную цифру в глубине своей души, но при этом ориентируетесь на цифру 30, поделенную на пять, то есть в ближайшем будущем вам нужно сбросить шесть килограммов. Услышав это, одна из читательниц заявила: «Это прямо как ипотека». Действительно, очень похоже на кредит. Если вы приобретаете что-то большое, оплатить сумму «за раз» кажется вам неподъемной задачей. Но, разбив выплаты на длительный срок, вы понимаете, что приобретение — вполне реально.

   Также и с весом. Подсознательная цифра-цель «двадцать» способна вызвать депрессию, когда каждое утро вы будете вставать на весы и видеть, что потеря составила, например, 200 граммов, или 500 за прошедший день, а у кого-то столько будет уходить за целую неделю. Но если вы держите в голове глобальную цифру «20», при этом в обозримом будущем стремитесь к цифре «четыре» — одной пятой от глобальной цели, ощущения будут себя гораздо комфортнее. Потому что в процентном соотношении один килограмм от пяти и один килограмм от двадцати очень отличаются.

   Кажется, мы немного снизили значимость наших проблем, поставили себе цель, что делать дальше? После того, как вы поняли, чего хотите от своей фигуры, скорее всего вы испытали страх, что подобное недостижимо. Как-то раз одна из форумчанок прислала мне вот такое письмо: «Кстати, Катя, к разговору об ограничении своих возможностей… Недавно во сне (в котором было много каких-то погонь и т. п.) уходя от преследования, увидев мышиный лаз, решила превратиться в мышку и скрыться… Превратилась, пытаюсь пролезть в норку и понимаю, что превратилась в толстую мышку и не пролезаю!!! Пришлось обратно превратиться в человека и убегать по-человечески… Оказывается, мое представление о себе как о полненькой мешает мне даже во сне превратиться в стройную мышку… Я, конечно, утром повеселилась над чудесами моего подсознания и подруг на работе повеселила, тем более что, кроме меня, к моей фигуре ни у кого претензий нет… Всем было весело… Но я поставила себе задачу: научиться во сне превращаться в стройных зверюшек и утонченные предметы».

   Надеюсь, читая эти строки, вы улыбнулись, так же как и я. Хотя по большому счету их автор абсолютно права. В глубине души мы настолько привыкаем к образу, сложившемуся в нашей голове, что на уровне подсознания совершаем какие-то поступки, допускаем мысли, которые, окажись мы в другом весе, мы бы не допускали. Я думаю, многим читателям знакома ситуация, когда после похудения они, приходя в магазин, выбирали одежду «на глаз» и с удивлением обнаруживали, что она им ужасно велика. Сознание не сразу приспосабливается к переменам, происходящим в нас.

   У меня для вас есть еще одна новость, и вы должны быть к этому готовы: от того, что вы похудеете даже на 60 килограммов, ваша жизнь не изменится. Нет, конечно, на вас чаще будут обращать внимание окружающие, вам станет легче ходить, захочется больше двигаться. Но тем не менее вы останетесь все той же Катей, Светой или Олей, какой были раньше. Не ждите, что с похудением из вашей жизни уйдут все проблемы. Не обманывайте себя.

   Если вы не умели строить отношения в весе сто двадцать килограммов, вы не научитесь их строить и в весе шестьдесят. Если вы не могли удержаться на работе до похудения, скорее всего вы не сможете сделать этого и после. Список можно продолжать до бесконечности. Единственное, что я могу вам пообещать, вы станете увереннее в себе.

   Однако будьте готовы к тому, что похудение — самый первый шаг на пути к переменам, которые произойдут с вами и вашей жизнью. Не надейтесь, что все изменится, как по мановению волшебной палочки, сразу после обретения стройности, чтобы потом не испытывать жесткого разочарования. Постарайтесь еще на самых начальных этапах менять не только свое тело, но и свою жизнь в целом. Как это можно сделать? Начните с обретения более активной жизненной позиции. Если у вас есть какие-то давние нереализованные мечты: место, куда вы очень хотели поехать, дело, которым всегда хотели заняться, блюдо, которое всегда собирались приготовить, но как-то никак не доходили руки — воплотите задумки в жизнь. Достаньте давние мечты из уголков своей памяти и приступайте к их реализации. Конечно, не всегда можно достичь всего и сразу. Но сделайте хотя бы один шаг к исполнению своих желаний. Хотите поехать в экзотическую страну, но нет денег? Купите путеводитель, и внимательно изучите все, что можно, продумайте маршрут, по которому вы будете путешествовать. Мечтаете о платье стоимостью несколько тысяч долларов 44-го размера? Начните с того, что похудеете до необходимых объемов, а там, глядишь, появится возможность приобрести обновку. Всегда хотели поиграть в пейнтбол или прыгнуть с парашютом? Узнайте, где находится ближайшее от вас место, в котором можно реализовать ваше желание, даже съездите туда, представьте, как все будет, когда вы приступите к реализации своего желания.

   И самое главное — не сидите на месте. Большинство из нас помнит по детским сказкам: «Под лежачий камень вода не течет». Я не предлагаю вам постоянно суетиться, создавая ненужную активность. Я говорю сейчас о тех женщинах и мужчинах, которых я, увы, встречала и встречаю вокруг себя великое множество. Многие из них даже приходят на встречи с читателями, что делает им определенную честь, это уже первый шаг. Но порой приходят с такими лицами, что сразу же понимаешь: «Как только они выйдут из магазина, сразу вернутся к прежней жизни, ни на что не надеясь, не пытаясь что-либо изменить».

   На одной из подобных встреч женщина именно с таким выражением лица поинтересовалась: «Что делать с целлюлитом?». Я рассказала о кофейном скрабе, а потом добавила, что часто речь идет не только о внешней проблеме апельсиновой корки, но об эмоциональной «дряблости». Я очень хорошо понимаю, что порой жизнь бьет неоднократно и очень больно. Иногда, когда мне читатели рассказывают истории своей жизни, мне становится жутко. Почему на долю отдельно взятого человека выпадает столько испытаний? С другой стороны, я вижу, что после того, как эти люди принимают вызов судьбы и отказываются мириться с происходящим, их жизнь становится лучше. Поэтому если вы чувствуете упадок сил — не поддавайтесь, действуйте. Может, на первом этапе перемены не будут вам очень заметны, но постепенно — все вокруг заиграет новыми цветами.

   Не так давно я участвовала в съемках передачи, в которой одним из героев был мужчина, весивший более 150 килограммов. После травмы он надолго перестал вставать с кровати, а когда попытался возобновить движение, не мог даже выйти из подъезда, потому что жил на пятом этаже в доме без лифта и задача спуститься и подняться в квартиру казалась ему непосильной. Меня попросили приехать к нему и поговорить. Первое, что я спросила у него: «Как вы думаете, что изменится от того, что вы выйдете на улицу?». Он не знал, что ответить. Тогда я предложила создать ему список из десяти пунктов, касающихся того, что он сделает, после того, как начнет возвращаться к нормальной жизни. Через пару недель он впервые за пять лет вышел из дома. Это был его первый серьезный шаг. В череде грядущих других таких же значимых свершений. К сожалению, я не сохранила с ним контактов, но почему-то я уверена, что после произошедшего его жизнь уже не вернется в привычное русло.

   К чему я рассказала эту историю? Позвольте свежему ветру перемен войти в вашу жизнь. Сделайте ее немного ярче, интереснее. Не бойтесь выходить «в люди», неважно, что это будет — театр, кино, поход в гости. Не сидите на месте. Вокруг так много всего интересного! Разрешите себе и своей жизни стать насыщеннее! И многие проблемы, присутствовавшие раньше, решатся сами собой. Сложно решиться на первый шаг, а дальше все будет получаться легко, как по накатанной. Одно изменение непременно повлечет за собой другие.

   К тому же если вы с самых первых дней вместе со своей фигурой преобразовываете и свою жизнь, у вас будет гораздо больше шансов, во-первых, довести начатое дело до конца, а во-вторых, удерживать достигнутый результат.

   Когда вы ощущаете себя абсолютно другим, новым человеком, шансов откатиться назад — практически нет. Конечно же, я не смогу сказать вам: сделайте то-то или то-то, и к вам вернется радость жизни, и вы поймете, в чем заключается ее смысл. Так не бывает, конкретного рецепта здесь быть просто не может. Только вы сами можете сделать свою жизнь иной. Ни один человек не сможет постоянно освещать путь себе и одновременно еще кому-то. Рано или поздно он сломается. Как это произойдет — неизвестно, но это неизбежно. Поэтому перестаньте круглосуточно беспокоиться о других людях, хотя бы ненадолго вспомните о себе, перестаньте сожалеть о прошлом, с уверенностью смотрите вперед и не концентрируйтесь на глобальных целях.

   Возможно, вы даже не представляете, каково ваше истинное предназначение в жизни, и потому умаляете свои способности. Но сейчас не время думать об этом. Подумайте лучше о том, как можно ежедневно вносить в свою жизнь что-то новое.

   А теперь разберемся в том, отчего мы чаще всего поправляемся и что мешает нам худеть?
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    Глава 3. «Разбираясь в первопричинах: почему мы поправляемся и что мешает нам худеть?»
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Знаете, сколько я слышу причин, по которым женщины якобы не могут похудеть? Ах да, кажется, я уже говорила об этом — тысячу. И все они представляют собой отговорки, которые мы сами для себя и придумываем.

   Я хотела бы начать главу с причин, которые «мешают» нам худеть и «заставляют» нас поправляться. Большинство из вас, как и я, на пути к стройной фигуре сталкивалось с одним или несколькими препятствиями. Причем их воздействие, вероятно, ощущалось не одновременно, на разных этапах проявлялся то один фактор, то другой. Лично для меня во время последнего набора веса решающим стал момент «нервов». После того, как начался бракоразводный процесс, я, естественно, переживала: как отреагирует на все происходящее муж, не изменятся ли его отношения с дочкой, смогу ли я устроить свою личную жизнь, обеспечу ли я себя и своего ребенка финансово. Одним словом — сплошные вопросы, на которые в тот момент мне никто не мог дать ответ. В конечном итоге мои волнения провоцировали недосыпание и бередили старые раны, рождая комплекс причин, по которым я продолжала поправляться и никак не могла взять себя в руки. Я упорно пыталась придерживаться системы, поскольку понимала, что являюсь примером для многих женщин. Но по-крайней мере я не винила себя за набранный вес, понимая, что подобный период — временное явление, и когда я найду ответы хотя бы на некоторые, мучающие меня вопросы, все обязательно изменится.

   Я не пыталась загонять себя упражнениями, лишать себя ужинов (как часто делают многие худеющие на системе, поступают они в этом случае, надо сказать, крайне непредусмотрительно). Я не стремилась убрать сладкое из завтраков, осознавая, что это спровоцирует то, что вечером, устав от бесконечной череды дел и ситуаций, требующих принятия решений, я подойду к холодильнику, и у меня не будет защитной мысли: «Не буду есть это сейчас, съем завтра утром». Поэтому я просто выжидала. Когда придет подходящий момент, и я почувствую прилив сил, который заставит меня сказать самой себе: «Пора!».

   Кстати, многие думают, что они в любой момент могут сесть на диету или начать придерживаться системы, независимо от того, готовы они к этому или нет. На самом деле для этого должен наступить «правильный момент». Обычно он приходит после целого ряда неудачных попыток. Но если вы вбиваете себе в голову, что если не похудеете именно в этом месяце это конец надеждам, вы лишь загоняете себя в стрессовое состояние. Никто не умрет и не обретет бессмертие, если вы не похудеете именно сегодня. Когда вы создаете излишнюю активность вокруг чего-то, вы сами себе добавляете проблем. Известно, что «любое действие рождает противодействие». И это действительно так.

   Даже если вы похудеете в нынешнем месяце, отчаянно пытаясь удерживаться в рамках того режима, в который себя «загнали», а не в гармонии с собой, вы уже через месяц или два вернете сброшенное. И, наоборот, худея и прислушиваясь к своему организму, вы сможете творить чудеса со своим телом, потому что утраченный вес не будет возвращаться.

   То есть, с одной стороны, вы вольны выбирать момент, когда начать. С другой — если вы чувствуете, что делаете все, что в ваших силах, даже стопроцентно придерживаетесь системы, и при этом вес не падает, или, еще хуже, растет, подумайте вот о чем: «Действительно ли в моей жизни наступил момент, когда я готова принять те перемены, которые произойдут с моим телом?». И постарайтесь искренне ответить на этот вопрос.

   Если ответ окажется отрицательным, попробуйте проанализировать: «Что изменится в моей жизни после того, как я похудею?».

   Если вам хочется радостно захлопать в ладоши от того, что вы сможете влезть в то «безумно красивое синее платье» — вы не готовы к серьезным переменам. Если вы думаете о том, что Вася из соседнего отдела обязательно обратит на вас внимание — момент для похудения не настал. Если вы мечтаете о том, чтобы пойти на какие-то занятия, которые не можете посещать из-за избыточного веса — вы не сможете похудеть и удерживать результат.

   Я сейчас не буду вдаваться в подробности, почему так происходит, эту тему я подробно опишу в главе про мотивацию. Сейчас постарайтесь не только искать причины, по которым вы не худеете. Мне бы очень хотелось, чтобы вы осознавали: возможно, в данный момент прямых причин нет, и вы просто не готовы что-то менять. Я обязательно расскажу о том, как можно ускорить процесс подготовки к принятию решений, может, вам придется перечитать эту книгу не единожды, прежде чем вы «дозреете» до момента, когда сможете начать худеть.

   Самое главное сейчас то, что вы задумались о похудении, и вы на правильном пути, потому что читаете эту книгу. А значит, вы осознаете, что процесс сброса и набора веса начинается у вас в голове. Если вы перестроите свой ход мысли, рано или поздно вы перестроите и свое тело.

   Причин, мешающих нам худеть, существует великое множество. Случаются депрессии, срывы, непонимание… Да мало ли что происходит в жизни любого из нас. И вся эта боль никуда не девается, она постоянно присутствует, если только мы не пытаемся ее устранить из своей жизни. Боль и страдания можно и нужно ослаблять. Стереть их невозможно, но вполне реально пересмотреть свое отношение к ним. Существует множество клиник, в которых людям различными способами помогают худеть. В одной из таких как-то оказалась моя подруга, правда, по работе, а не в целях улучшения форм. Она с удивлением слушала рассказы поправившихся пациенток, все как одна были вполне преуспевающими женщинами: депутатами, актрисами, писательницами и так далее. Так вот практически все они возвращались, несмотря на то, что некоторые за месяц, проведенный в клинике, теряли тридцать-сорок килограммов!!! И уже спустя квартал снова появлялись на пороге в том же весе, в котором приехали в учреждение в прошлый раз. Кто-то пытался заедать стресс от необходимости соответствовать завышенным требованиям своей профессии, кто-то только расстался с любимым и тяжело переживал сие событие, кто-то развелся и мучился от неопределенности. У всех были свои причины. И они не так уж и важны. Самое главное, что даже при наличии большого количества затрат (а лечение в клинике обходилось в весьма значительную сумму), внимания специалистов, все возвращалось на круги своя. Мне это напомнило лечение от алкоголизма или наркомании. Точно так же, как и при пагубной зависимости, многие полные люди не могут избавиться от проблем с лишним весом и возвращаются к своим старым пищевым и двигательным привычкам снова и снова. И, как правило, помимо слабости воли и прочих моментов, в которых обычно упрекают тех, кто подвержен дурным привычкам, всегда есть глобальная причина, тот фактор, от которого человек постоянно пытается убежать, заедая, запивая его. Пока вы не избавитесь от боли, вы продолжите бег по кругу. Похудели-поправились-похудели-поправились. И так до бесконечности. Чтобы разорвать этот круг, нужно действовать по-другому. И прежде всего осознать, какие поступки заставляют вас снова и снова переживать, раскаиваться и наказывать себя излишками пищи. Только не говорите, что вас ничего не волнует. Чем активнее человек стремится всем доказать, что ему очень хорошо, тем выше риск погрязнуть в своих нерешенных проблемах и комплексах. Люди, довольные своею жизнью, обычно не бравируют этим. По ним и так видно невооруженным взглядом, что они счастливы. А если кто-то сомневается в их счастье, они просто пожимают плечами, им, в принципе, все равно, что думают окружающие, потому что на душе у них спокойно.

   Вы готовы осознать, в чем ваша «первопричина» набора веса? Можете начать чтение с любого пункта, если думаете, что знаете, в чем ваша проблема. Или читайте все подряд, если не уверены в причинах того, что вы до сих пор не похудели.

   
1) «Момент еще не настал»

   Формулировку «тысяча возможностей и тысяча причин» можно отнести не только к вопросам похудения, но и практически ко всему в этой жизни. Если есть желание, вполне реально достичь заоблачных высот, если оно отсутствует — вы до бесконечности придумываете оправдания своему бездействию.

   Одна из самых распространенных причин, по которым люди не начинают худеть: «момент еще не настал». Пожалуй, это самая сложная и неоднозначная причина. Идентифицировать ее бывает трудно, однако умение приходить в нужный момент в нужное место, не форсируя событий, — очень ценный навык не только для похудения, но и для всей жизни в целом.

   Я позволю себе вспомнить один случай, не относящийся к сбросу веса. Некоторое время назад мне пришлось ходить к психологу, поскольку я ощущала, что нерешенная проблема с одним из родственников мешает мне жить. Я прошла несколько сеансов и забросила занятия, потому что понимала, что пока не готова решать проблему кардинально. Конечно, некоторые подвижки в отношениях с тем человеком наступили, но по большому счету все оставалось по-прежнему. Спустя почти полгода, общаясь с этим же родственником, я вдруг почувствовала, что готова поговорить искренне, серьезно и открыто.

   Мы высказали друг другу все, что думали, чего боялись и о чем много лет молчали. И, о чудо, нам стало легче, мы сразу почувствовали, что отношения изменились. В конечном итоге я самостоятельно довершила то, что не могла осознать даже с помощью высококвалифицированного специалиста. На тот момент я просто была не в состоянии решить проблему. Почему так происходило — отсутствовала необходимость или не доставало энергии — не так важно.

   
Главное — не наступил момент. Точно так же и с похудением. Если момент еще не настал, а вы пытаетесь его стимулировать, вы тем самым лишь оттягиваете себя назад. И, наоборот, если вы признаете, что в глубине души не готовы, ищете причины: «Почему я не готова?», больше задумываясь о психологической стороне вопроса, то в вашей жизни начинают происходить перемены, которые в конечном итоге ведут за собой ускорение процесса похудения. Я вовсе не считаю, что нужно сесть на диван, взять в руки банку с шоколадной пастой и мазать ее на хлеб, приговаривая: «Мой момент еще не настал, я не готова к похудению». Не превращайте причину в оправдание! Я лишь пытаюсь сказать, что если вы делаете ВСЕ, ЧТО В ВАШИХ СИЛАХ, но проблема не уходит, вероятно, сейчас действительно неподходящий момент. Не бросайте попытки похудеть. Не переставайте придерживаться системы. Просто не ругайте себя (и меня!) за то, что у вас ничего не получается, смиритесь и продолжайте в том же духе. Рано или поздно ситуация сдвинется с мертвой точки. Самое главное, что вы стараетесь, пытаетесь, пробуете. Все остальное — само постепенно изменится в лучшую сторону.

   
Упражнение «Правильный момент»

   Представьте, что вы сейчас уже имеете фигуру своей мечты. Вы приходите в магазин, примеряете красивую одежду и покупаете то, что вам нравится. Представьте себе фасон, цвет, мелкие детали фурнитуры, ткань, из которой она сделана. Ощутите, как платье или кофта красиво сидят на вас, мысленно «покрутитесь перед зеркалом». Если есть время, сходите в магазин, и приложите вещь мечты к себе, посмотрите, как хорошо этот цвет подходит к вашим глазам. Примерьте и отложите. Подумайте о том, почему именно сейчас она вам не нужна, о том, что спустя несколько месяцев она вам обязательно пригодится. Не покупайте ее пока, повесьте на место. Если это ваша вещь, она обязательно вас дождется, и вы купите ее тогда, когда наступит правильный момент.

   
2) Нервы

   Для меня существуют две степени нервозности. Слабая, когда я начинаю есть все, что попадает в поле зрения, и крайне сильная, когда даже мысль о еде вызывает тошноту. Стоит ли говорить, что я предпочитаю нервничать по-крупному. А если серьезно, конечно же, никто из нас не застрахован от ситуаций, способных спровоцировать стресс. И в процессе переживаний каждая из нас порой испытывает острые приступы голода. Но нужно держать руку на пульсе. С одной стороны, нет ничего плохого в том, чтобы иногда ослаблять над собой контроль, и есть чуть больше, чем хочется или чем это необходимо. С другой — подобное поведение чревато тем, что вы упустите ситуацию, спровоцировав тем самым небывалый скачок веса.

   Помните: Стресс — это тоже энергия, вопрос только в том, куда вы ее направите.

   Возьмите управление жизнью в свои руки.

   «Когда я нервничаю — я хочу есть!» — так рассуждают очень многие женщины, страдающие от лишнего веса. Есть и другая категория представительниц прекрасного пола, которые не могут впихнуть в себя ни кусочка, когда переживают. Среди них, как правило, преобладают стройные женщины. Почему так происходит? Что заставляет нас на нервной почве ухудшать ситуацию с нашей фигурой. В большинстве случаев такое поведение уходит своими корнями в прошлое. Мы не чувствуем себя достаточно хорошими, умными, красивыми, и совершенно неважно, чье это упущение — наше собственное или наших родителей, не сумевших воспитать в нас достаточную самооценку. Главное — проблема существует. Мы наказываем себя за все наши ошибки. Знаете, есть категория психически нездоровых людей, которые наказывают сами себя физически, их еще называют мазохистами. Заедать неприятности — это очень похожее действие.

   «Мне плохо, я некрасивая, плохо выгляжу, так пусть мне будет еще хуже. Да, я стану той, о которой боюсь даже думать, я доведу себя до самого дна и буду сидеть в глубине трясины, из которой нет выхода, буду загонять саму себя в ловушку, я только это и заслуживаю». Приблизительно так рассуждают в глубине души женщины, у которых присутствует подобная проблема. Слышу хор возражений: «Я-то точно так не думаю, ерунда, я просто на автомате ем сладости». Никто ничего не делает на автомате, у всего есть первопричины.

   Попробуйте в следующий раз, когда рука на нервной почве потянется к чему-то абсолютно не нужному вам и вашей фигуре ближе к часу ночи проделать следующее несложное упражнение.

   
Упражнение «Я этого достойна!»

   Прежде чем съесть продукт, к которому так тянется рука, возьмите за правило сосчитать до десяти. Затем спросите себя: действительно ли я испытываю голод? Прислушайтесь при этом не к сигналам мозга, а к ощущениям в желудке. Скорее всего он сигнализирует вам, что чувствует себя вполне комфортно. Ощутите этот комфорт в желудке, а затем скажите себе: «Я достойна! Я достойна всего самого лучшего на этом свете!

   Я заслуживаю хорошую машину, квартиру, подходящего для меня идеально мужчину, я в состоянии иметь и воспитывать ребенка…» и так далее, пока не перечислите все то, о чем мечтаете. А затем подытожьте: «И, конечно же, я достойна фигуры своей мечты, и я обязательно обрету ее, ведь я уже так далеко продвинулась на пути похудения!»

   Поверьте, если это не поможет вам с первого или второго раза, после нескольких повторов рука будет тянуться к холодильнику значительно реже. Естественно, в некоторых ситуациях вы все равно не сможете себя контролировать, но то, что это упражнение способно помочь в сложные минуты, — это факт. Проверено на себе.

   
3) Депрессия

   С нервами все более-менее понятно — нужно просто успокоиться, и чувство голода уйдет. Но возникают и другие случаи, гораздо более сложные. Например — депрессия. Ее опасность заключается в том, что мы не всегда в состоянии распознать ее появление. Мы месяцами списываем плохое настроение на погоду, усталость, нехватку витаминов, пока, наконец, не осознаем, что проблема гораздо глубже.

   Иногда мы так далеко и неосознанно уходим от самих себя, что даже не замечаем перемен, произошедших с нами. Мы выполняем какие-то действия на автомате, повинуясь требованиям времени и ситуации, напрочь забывая о том, какими были раньше. Такова была моя история набора веса первый раз, и то же самое произошло во второй раз. Смерть близкого человека, развод, сложность новых взаимоотношений, огромное количество работы — все это привело к тому, что я думала только о завтрашнем дне и совершенно не вспоминала о себе сегодняшней. А потом как-то раз я сидела с друзьями и говорила про любимый остров Крит, про то, как я обожаю Грецию и какой чудесный отпуск мне довелось там провести.

   На следующий день я полезла искать фотографии, которые были сделаны пару лет назад, даже нет, почти три года назад. Тогда я писала свою первую книгу, и все было совершенно иначе. Меня переполняли надежды, желания, я видела перед собой новую открытую дорогу, абсолютно неизведанную, полную неожиданностей. Мы второй раз поженились с мужем, и та поездка была своеобразным свадебным путешествием, пусть и с ребенком. Я смотрела на эти фотографии и вдруг заплакала. Не потому, что развелась с мужем, не потому, что все чувства и эмоции ушли, нет. Я плакала о том, что я незаметно так далеко ушла от отправной точки, все с тех пор переменилось на сто восемьдесят градусов. А я почему-то оставалась сторонним наблюдателем, не понимая, что происходит в действительности. Конечно, можно списать это на возрастной кризис, но по мне — обыкновенная спячка, в которую многие впадают, согнувшись под гнетом ответственности, страха не оправдать чужие ожидания и боязни завтрашнего дня. Тогда я была другой. Как только я это поняла, тут же ощутила, насколько естественно для меня быть стройной. Я должна была вернуться к прежнему весу.

   Однако даже после выявления причины я далеко не сразу вернулась в форму. Поскольку момент осознания того, что вы находитесь в депрессии, не является гарантией выхода из нее. Это только первый шаг на длинном пути. Но не стоит пугаться и отказываться от попыток выхода из подавленного состояния только из-за того, что процесс может занять много времени. Вы в состоянии ускорить его, используя некоторые упражнения.

   
Упражнение «Совершеннолетие»

   Постарайтесь вспомнить себя в возрасте восемнадцати лет, представить, в деталях то время. Что вас тогда радовало и огорчало? О чем вы мечтали? Чего вы пытались добиться? Из того, что вы планировали, многое ли вам удалось реализовать? Или те цели потеряли свою значимость? А теперь попытайтесь мысленно перенестись в то время. Заставьте себя почувствовать: вам снова восемнадцать лет. И не думайте о том, что это нелепо, потому что на самом деле вам шестьдесят. Вспомните Коко Шанель, которая приехала вновь покорять мир в семьдесят. Ощутите, что у вас все еще впереди, и ваша жизнь может сложиться так, как вам всегда хотелось.

   Есть еще одно упражнение, которое я часто выполняю, когда чувствую, что мое настроение ухудшается. Я называю его «Ромашка счастья».

   
Упражнение «Ромашка счастья»

   Нарисуйте большой цветок с множеством лепестков и напишите над ним название сегодняшнего дня недели, например «Пятница». Вспомните все хорошее, что с вами сегодня случилось, независимо от важности события. Возможно, это будут духи, которые вы давно хотели купить, прибавка к зарплате, которую вы сегодня получили, или встреча с любимым человеком. Затем нарисуйте на другом листе еще один цветок и назовите его текущим месяцем, например «Январь». Вспомните все хорошее, что случилось с вами за весь месяц. То же самое проделайте с текущим годом и с годом прошлым. Когда мы вспоминаем, что в нашей жизни постоянно происходит что-то хорошее, наше настроение улучшается.

   
4) Недосыпание

   Когда мы мало спим, мы больше едим. Отсутствие сна, кроме всего прочего, приводит к нарушению контроля уровня сахара в крови и снижению уровня лептина, гормона, подавляющего аппетит. Поэтому человек, который регулярно не получает достаточного количества «сонных» часов, рано или поздно начинает поправляться. Кстати, это особенно актуально для молодых мам, которым приходится довольствоваться «рваным» сном, от кормления к кормлению, а также для тех, кто работает ночью.

   Мне вспомнился один случай. Тогда у меня выдался сложный жизненный период, я работала по двадцать четыре часа в сутки, ужасно уставала и на нервной почве почти перестала спать. Я пыталась придерживаться системы, опасаясь, что мой вес поползет вверх. Однажды вечером я вернулась домой часов в десять. Несмотря на то, что в течение дня мне удалось плотно позавтракать дважды, пообедать и даже полноценно поужинать, я ужасно захотела яичницу. Я мысленно уговаривала себя потерпеть до утра. Я представляла в красках, как утром я достану из холодильника яйца, копченую колбасу, сыр, помидоры, добавлю к этому всему несколько кусочков хлеба и съем огромную порцию столь желанного блюда.

   И что, вы думаете, случилось утром? В ту ночь мне, «к сожалению», удалось выспаться, и утром я с трудом впихнула в себя йогурт, кусочек колбасы, кусочек сыра и одно печенье. Было и смешно и обидно. Я так мечтала о том, что мой завтрак сложится самым «ударным» образом, но этому не суждено было сбыться. И сразу же вспомнилась история с пахлавой, которую я описывала еще в первой книге, когда, отложив сладости на утро и проснувшись в пять утра, чтобы их поглотить, я еле впихнула в себя небольшую порцию желанного продукта.

   Так что высыпаться в деле похудения — важно. Контролировать свой аппетит гораздо проще, когда вы не нервничаете, пребываете в спокойном расположении духа. Я думаю, многие из вас замечали, что способность принимать рациональные решения после отдыха возрастает. Вы действуете более здраво, рассудительно. Поверьте, если вы полноценно спите, уговорить себя на то, чтобы съесть порцию какого-то блюда завтра утром, вам будет гораздо проще. Ведь мы употребляем на нервной почве много лишнего, об этом я уже писала чуть выше. То есть, высыпаясь, вы убиваете сразу трех зайцев: вы становитесь спокойнее, лучше контролируете свой аппетит, который, в свою очередь, становится ощутимо меньше.

   К сожалению, решить проблему недостаточного сна, просто поговорив об этом, — сложно, выход только один — больше спать. Я понимаю, что в теории это звучит замечательно, но на практике — трудновыполнимо. Тем не менее постарайтесь осознать, что вам это действительно необходимо, особенно если вы собираетесь худеть. Попробуйте организовать мужа или кого-то из домашних для ночного кормления малыша, если проблема вашего недосыпа в ребенке. Используйте любую возможность в течение дня, чтобы поспать, если чувствуете, что недобрали необходимые часы. Я знаю, как это сложно, что всегда находятся более важные дела, но здесь важно научиться хотя бы время от времени ставить свои интересы на первое место.

   Для этого попробуйте выполнить следующее упражнение:

   
Упражнение «Мои интересы»

   Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки. Левую колонку подпишите — «Мои интересы», правую — «Интересы других людей». Затем подумайте о событиях прошедшей недели. И заполните соответствующие половинки. Например: «Хотела приготовить курицу, но муж настоял на приготовлении говядины». Или: «Собиралась сделать скраб, но ребенок попросил проверить домашнее задание». А может: «Надеялась встретиться с подругой, но пришлось задержаться на работе». Скорее всего, правая колонка у вас получится гораздо объемнее. Когда вы постоянно жертвуете собой, ради кого-то, вы перестаете уважать и ценить себя. А значит, в вашей жизни появляется дисбаланс. Как следствие, вам ни на что не хватает времени. На сон в том числе. Попробуйте прожить хотя бы одну неделю так, чтобы левая колонка стала длиннее, чем правая, пусть иногда это будет означать, что вы пожертвуете чужими интересами, чтобы сделать приятное себе.

   
5) Чувство вины за поступки

   Всем хочется вести себя хорошо. Некоторые часто бравируют тем, что им все равно, что о них думают окружающие, но в глубине души они в этом не уверены. С детства нас приучают слушаться и поступать правильно. Поэтому, когда мы ведем себя «неправильно» в традиционном представлении, независимо от того, делаем мы это по собственной воле или нас вынуждают обстоятельства, в глубине души мы раскаиваемся или хотя бы чувствуем душевный дискомфорт. Порой мы так сильно убеждаем себя в том, что поступаем правильно, что верим в это сами. И именно в такие моменты наше тело начинает отчаянно сопротивляться обману.

   Конечно, самовнушение помогает, но оно воздействует скорее на внешнем, поверхностном уровне. В глубине души вы продолжаете сомневаться в правильности своих действий, хотя постоянной похвалой в свой адрес вы можете загнать чувство вины в самые дальние уголки своей совести.

   Чтобы действительно эффективно бороться с этим ощущением, нужно научиться подругому к нему относиться. Время от времени все испытывают подобные чувства. К сожалению, а может, и к счастью, как я писала в своей художественной книге «Грани», никто не знает правильных ответов на вопросы. Скорее всего, таковых просто не существует. Представьте себе, однажды вы просыпаетесь и понимаете, что знаете все правильные ответы. Жить тогда стало бы скучно. Вы бы почувствовали себя роботом, выполняющим определенную программу. Не очень оптимистичная картинка, согласитесь? Именно эффект неожиданности делает нашу жизнь такой увлекательной. Поэтому, даже если вы сейчас мучаетесь, считая, что совершили неправильный поступок, вспомните о том, что никто по большому счету не знает, какие действия окажутся в конечном итоге правильными, а какие — нет. Культивированием негативных эмоций вы лишь создадите себе новые проблемы.

   В следующий раз, почувствовав угрызения совести за содеянное, вспомните героиню замечательной книги Маргарет Митчелл и выполните следующее упражнение.

   
Упражнение «Скарлетт О'Хара»

   Если вы читали роман «Унесенные ветром», наверняка, помните фразу, которую постоянно повторяла главная героиня Скарлетт О'Хара. В момент, когда вас обуревают эмоции, просто скажите себе: «Не буду думать об этом сейчас, подумаю завтра». От того, что вы будете накручивать себя, находясь и без того не в самом хорошем расположении духа, вы точно не станете счастливее и не сделаете правильных выводов. Часто последствия наших поступков становятся очевидными лишь спустя много лет. Поэтому не вините себя в произошедшем. Что прошло, то прошло. Как говорит замечательная восточная пословица: «Прошлое забыто, будущее закрыто, настоящее даровано». Так постарайтесь сделать свой сегодняшний день максимально комфортным для себя и для окружающих вас людей. Поверьте в то, что все происходит к лучшему. И тогда так оно и будет.

   За последние полгода я дважды сталкивалась с ситуациями, когда чувство вины вредило его обладательницам и отражалось на их фигурах. Первую историю рассказала мне врач-диетолог, оказавшаяся со мной на одной программе. В их клинику попала женщина, которая за последние полгода набрала сорок килограммов, и ничего не могла с ними поделать. Пациентку отправили к психологу, который выяснил, что набор веса пошел после того, как мать женщины попала в аварию, когда ехала в гости к дочери. Пациентка винила в произошедшем себя. После продолжительной работы со специалистом женщина избавилась от комплекса вины, и в следующие несколько месяцев вернулась к своему нормальному весу.

   В одной из своих книг я описывала историю женщины, которая начала худеть, когда ей было уже почти пятьдесят. Она тяжело переживала рождение неполноценного ребенка, виня себя в том, что она не предприняла определенных действий во время беременности.

   Мы тогда с ней очень много общались и пришли к выводу, что именно то давнишнее событие повлекло за собой начало набора веса. Она сделала выводы, немного похудела, а спустя год я получила от нее письмо. Ее вес не стал идеальным, но, по ее заверениям, вся жизнь перевернулась на 180 градусов после того, как она поняла, что ее вины в произошедшем нет.

   Как видите, чувство вины способно отравить не только нашу душу, но и повлиять на ход нашей судьбы в целом.

   Еще один случай, иллюстрирующий то, как чувство вины и раскаяния способно сдерживать падение веса. Моя знакомая по своей инициативе разводилась с мужем, процесс оказался неприятным и длительным. На нервной почве она не могла впихнуть в себя ни кусочка, и «питалась» только быстрорастворимым капучино на протяжении практически месяца. Вы думаете, через тридцать дней она была похожа на жертву Освенцима? Ничего подобного!

   Она — поправилась!!! Вы можете себе представить? Она почти ничего не ела и поправлялась. Спустя некоторое время в ее жизнь пришло спокойствие, она осознала, что в разводе виноваты обе стороны, и постепенно вес стал снижаться.

   То есть вы можете сесть на голодную диету, но и это не даст никаких результатов, пока вы не наведете порядок в своей душе. Это действительно очень важно.

   
6) Чувство вины за набранный вес

   Я не случайно выделила этот пункт отдельно. Часто случается так, что люди набирают вес. Как все мы знаем, происходит подобное по разным причинам. К сожалению, общественное мнение в таких случаях неумолимо. Большинство окружающих радостно заявят вам, что вы поправились из-за того, что слишком много едите и мало двигаетесь. В какой-то степени они могут быть правы. Но вам это вряд ли добавит оптимизма, и ваше желание сбросить вес от таких заявлений не возрастет. Скорее снизится. И поводом будет не ваше безволие, слабость духа или что-то еще. Причина всегда есть, но вы не сможете стабилизировать ситуацию, пока не разберетесь в себе.

   Примеров, когда женщины начинают есть на нервной почве, пережив развод, смерть близкого человека или просто из-за того, что они находятся в постоянном стрессе, — великое множество. С этим сложно бороться (хотя и возможно), а чувство вины, которое появляется в душе поправившейся женщины, когда она смотрит на себя в зеркало, лишь усугубляет ситуацию.

   На одной из передач я познакомилась с депутатом. Он рассказал, что все люди, пришедшие во власть, почему-то очень сильно поправляются спустя два-три года работы на ответственном посту. Я задумалась о том, почему так происходит. Ведь многие профессии подразумевают сидячий образ жизни, однако далеко не все приводят к набору веса. Значит, причина в чем-то другом. Психолог, услышавшая наш разговор, сказала: скорее всего, причина в том, что подобная работа погружает человека в постоянный стресс, который он естественно заедает и запивает. Присутствует страх оказаться недостаточно умным, исполнительным, не оправдать ожидания, и этот список можно продолжать. А чем больше человек поправляется, тем больше он нервничает из-за своего изменившегося внешнего вида.

   Я привела этот пример, чтобы проиллюстрировать: помимо того, что вы много едите и мало двигаетесь, есть гораздо более важные вещи, о которых стоит задуматься, если вы решили похудеть.

   Только решив глубинную проблему, вы сможете заставить вес уйти навсегда. Иначе ваше похудение будет похоже на маятник: два килограмма в минус, три в плюс.

   И раз существуют какие-то моменты, которые вас волнуют, значит, вашей вины в том, что вы набрали вес, — нет. Многие сейчас усмехнутся и возразят: никто не пихает еду в пополневших силком. Но здесь речь не об этом. Сейчас совершенно не важно, почему вы поправились. Гораздо важнее то, что вы решили измениться, и вы обязательно это сделаете.

   Ведь вы на правильном пути, раз читаете мою книгу. Никто не виноват в наличии лишнего веса. К его появлению привела цепочка определенных событий, совокупность различных факторов. Конечно, вы тоже приложили к этому руку, но не думайте о себе, как о всемогущей особе. Если бы вам не суждено было пройти через испытание лишним весом, его бы не было. А ведь полнота — это действительно испытание для любого человека. Вызов, который бросает судьба, чтобы доказать вам же, что вы сильная и последовательная личность. Вы способны принимать решения, менять свою жизнь и претворять любые идеи и мечты в реальность. «Простите себя за набранный вес» — так называлась одна из статей о моем похудении.

   Это действительно очень важно. Пока вы не примете себя такой, какой являетесь в данный момент, и не перестанете судить себя за то, что разрушили всю свою жизнь и т. п., вы не начнете худеть. Когда вы обвиняете себя, вы заставляете свое сердце защищаться. Это естественная реакция любого существа: когда на него нападают, оно защищается. Наше сердце не может ответить, поэтому оно пытается вернуть себе внутренний комфорт, спокойствие.

   И делается это чаще всего при помощи еды или иных способов получения сиюминутного комфорта. Как вы понимаете, такое поведение впоследствии провоцирует новый скачок веса и еще больше усиливает чувство вины. Искренне прощать себя всегда сложно. Вы можете сколько угодно говорить окружающим, что не чувствуете ни капли вины за набранный вес и даже сами почти поверите в это. Но в глубине души что-то будет нашептывать о том, что вы обманываете себя. Мне очень помогло упражнение, которое я выполняла еще в первое мое похудение:

   
Упражнение «Я прощаю себя за набранный вес»

   Подойдите к зеркалу. Постарайтесь во время выполнения упражнения находиться в квартире в одиночестве или хотя бы закройтесь в ванной, чтобы вас никто не беспокоил. Посмотрите себе в глаза. Вспомните весь процесс набора веса. Первые сигналы, когда вы заметили, что вы увеличились в размерах, первые ваши мысли. Что вы думали тогда? Почему не брались за себя? Ведь на это были причины? А теперь скажите самой себе вслух: «Я прощаю тебя за набранный вес!». Прислушайтесь к своему голосу. Он звучит искренне? Добейтесь многократным повторением того, чтобы эта фраза звучала мягко и искренне. Почувствуйте, что вам становится легче от того, что вы себя простили. Вы сделали первый шаг.

   
7) Чувство вины за еду

   Иногда жизнь тесно сводит нас с людьми, у которых потребность в еде значительно ниже, чем у нас. Такие люди, как правило, невольно или осознанно провоцируют в нас чувство вины за то, что мы едим больше, чем они. Как следствие, мы ощущаем себя дискомфортно и поправляемся. Есть и другая категория людей, которая сознательно заставляет нас нервничать, когда мы едим, утверждая, что мы сейчас толстые или недостаточно хорошие, или что-нибудь в этом роде. Жизнь регулярно сталкивала меня с такими. Сначала подобную роль играла моя мама, постоянно говорившая о том, что мне пора худеть. Она утверждала это даже тогда, когда я при росте 175 см весила 50 килограммов. Потом, время от времени рядом со мной появлялись мужчины, которые имели свои собственные представления о том, какой должна быть женщина. И порой я даже пыталась соответствовать этим представлениям. Один из таких случаев пришелся на время моего первого развода. У меня появился знакомый, я даже собиралась выходить за него замуж, который любил повторять: «Что бы ты ни ела сейчас, брось это». Первый раз я нашла такое высказывание смешным. Потом я даже попыталась следовать наставлениям моего друга. Но когда такое стало повторяться регулярно, я серьезно задумалась — нужны ли мне такие отношения.

   К счастью, я быстро поняла, что подобная мотивация не доведет меня ни до чего хорошего. Чем больше я стремилась сбросить вес экстремальными способами, тем больше потом набирала. К сожалению, не каждого человека можно устранить из своей жизни, даже если он вас очень жестко критикует. Конечно, с кем-то вы можете перестать общаться, с кем-то свести разговоры до минимума, или стараться не затрагивать «болезненные» темы. Но если человек, провоцирующий приступы чувства вины, живет с вами под одной крышей, как быть тогда?

   Существует несколько способов решения этой проблемы. Если вы не можете меньше общаться с тем, кто вас критикует, подумайте о том, почему он или она это делает. Как правило, людей, уверенных в себе, имеющих внутренний стержень, никто не способен задеть. Окружающие это чувствуют, даже до того, как начинают разговор, просто когда человек входит в комнату. И, наоборот, встречается категория людей, которых все постоянно либо ругают, либо над ними смеются, либо кто-то постоянно доминирует над ними. Почему так происходит? Потому что каждый из нас с детства привык к определенной роли. Либо жертва, либо лидер.

   Проводились многочисленные исследования на крысах: в одну клетку помещали крыс-вожаков вместе с крысами слабыми, и последних обижали собратья. Когда же в клетку сажали только вожаков, они тут же разделялись на более сильных и тех, кто слабее. То есть, хотя мы привыкаем к определенной роли, мы вправе измениться на любом этапе нашей жизни. Другое дело, что не все на это осмеливаются. Если женщина всю жизнь подчинялась сначала своим родителям, потом мужу, она не может даже представить, она не допускает мысли о том, что человек, ее критикующий, может быть неправ. Она принимает слова на веру, даже если окружающие делают самые абсурдные заявления. Однако стоит попробовать реагировать на происходящее не с позиции жертвы, а с позиции лидера, и все начинает меняться. Об этом написано множество книг, и я сейчас не ставлю перед собой задачу разъяснить все нюансы этого процесса.

   Для начала достаточно задуматься о том, почему вы позволяете окружающим или какому-то конкретному человеку постоянно унижать вас. С чем это связано? Не навязан ли вам такой тип поведения? Действительно ли вы заслуживаете такого обращения? Часто после того, как вы понимаете, что ответы на эти вопросы очевидны, взаимоотношения меняются. Вы смотрите на ситуацию и недоумеваете, зачем так долго терпели.

   Не бывает идеальных людей. Именно поэтому никто не имеет права вас критиковать, только если вы не попросили высказать вам все искренне и без обиняков. Если человек постоянно говорит вам гадости касательно вашего веса или чего-то еще, это значит, что именно у него существуют какие-то проблемы. Возможно, вы сейчас весите больше, чем сами того хотите. Но вы работаете в правильном направлении. Разговоры о том, что вы должны «бросить любую еду, которую тянете в рот», или, что «ваш живот неприличного размера», или что «грудь не в лучшей форме», да мало ли чего еще «приятного» могут сказать люди — не доведут ни до чего хорошего. Они лишь усугубят ваше и без того не самое лучшее состояние. Поэтому в следующий раз, когда кто-нибудь начнет вас критиковать и у вас не будет возможности просто уйти или повесить трубку, попробуйте следующее упражнение.

   
Упражнение «Почему?»

   Я описывала его в своей книге «Минус 60 проблем», однако, поскольку в такой ситуации придумать что-то лучшее просто невозможно, приведу его и здесь. В следующий раз, когда кто-то вас попытается критиковать, и вы не можете уйти от разговора, задайте вопрос: «Почему ты думаешь, что имеешь право меня критиковать? Кто тебе его дал? Ведь я не спрашивала твоего мнения по этому вопросу». Учтите, что при этом вы сами должны быть уверены в том, что говорите, иначе подобная фраза способна спровоцировать обратный эффект и на вашу голову посыплется град новых упреков. Не повышайте голоса, скажите спокойно, но твердо. Поверьте в то, что ваш внешний вид и то, что вы едите, как вы выглядите, действительно касается только вас, а не кого-то другого. В большинстве случае это очень помогает.

   Есть еще одна причина, по которой мы испытываем чувство вины, когда едим. Алкоголь, еда — мы часто воспринимаем их как зло. С детства нам говорили, что те, кто много кушают, будут толстыми и некрасивыми. Мы видели, как наши мамы садились на диеты, чтобы стать лучше, и с ужасом смотрели на подруг, которые съедали огромный кусок торта поздно вечером. Поэтому, когда мы поглощаем пищу, угрызения совести мучают нас, мы наносим себе вред, прекрасно осознавая, чем это чревато. Своеобразный садомазохизм. Мне плохо, пусть будет еще хуже. Лично у меня установка про «еду-зло» идет от мамы. Она и по сей день считает, что единственный способ похудения — это не есть вообще ничего. Совсем недавно она заявила, услышав о моем скачке веса, что мне срочно нужно перестать есть, с непреложной уверенностью. Все мои попытки объяснить, что это неправильный подход, не увенчались успехом.

   
Упражнение «Клин клином»

   Иногда избавиться от комплекса вины за то, что вы едите, помогает следующее упражнение. Купите себе то, что вы так любите, и попробуйте есть желанный продукт в течение всего дня. Причем дайте обещание не корить себя. Вы проводите своеобразный эксперимент. Как правило, это помогает снизить важность «деликатеса» в вашей жизни, вы будете относиться к нему спокойнее. Если необходимо, проведите «двухдневку» любимого продукта. Единственное условие — есть можно только его, и ничего больше. В один день можно проводить «компании» только одного желанного деликатеса.

   
8) Боль прошлого

   Однажды мне пришло вот такое письмо:

   «Итак, причина у меня не из слабеньких. У мужа рак простаты. Срок жизни дали 6–7 лет, они истекают через полгода. Что делать, сходить с ума или закушивать нервы? Жить внутри этой ситуации нереально. Да, села перед зеркалом и сказала себе: «Готовься, лучше уже не будет!». И ушла с кухни. Как вы себе представляете мою ситуацию? Я лично уже вне объяснимой реальности. Каждый день твержу ему, что это чепуха и люди живут с этим до ста лет, убедительно так. И он мне верит, а у него неоперабельная версия. Ваш совет лично мне — жевать или не жевать? На себя уже смотреть не могу. Стыдно!».

   Честно скажу, подобрать слова для такого положения мне было очень непросто. Но вот, что я ответила:

   «Та ситуация, в которой вы сейчас находитесь — действительно ужасна! Я вас очень хорошо понимаю, хотя у меня не было подобного с мужем, но многие близкие люди уходили так же, мучительно долго, и я считала дни, понимая, что с каждым новым утром их жизни остается все меньше. И это очень больно и страшно. Но. Как кощунственно ни прозвучит, ваша жизнь будет продолжаться независимо от любых внешних факторов. Ваша жизнь не остановится. Не знаю, есть ли у вас дети, но совершенно точно знаю, что у вас есть не менее важный человек — вы сами. И как бы ни сложилась ситуация с мужем, вы останетесь с самой собой и дальше. Совет мой в связи с этим однозначный — не жевать. Я понимаю, что одно дело давать советы, а другое дело — воплощать их на практике. С другой стороны, вы же прекрасно понимаете, что опустошением холодильника, вы в конечном итоге только усугубляете свое психологическое состояние. Немного порадовались, потом начинается самобичевание. Попробуйте приучить себя, прежде чем съедать что-то, считать до десяти, или хотя бы спросить себя: а надо ли мне это? Я съем это от голода или от тоски? Часто такой подход помогает.

   А еще очень смутила ваша фраза: «Села перед зеркалом, и сказала себе, что лучше уже не будет!». Это в корне неправильно. Что бы с вами сейчас ни происходило, как бы вы отвратительно себя ни чувствовали, нужно сохранять веру в то, что все всегда заканчивается хорошо. Тогда удерживаться и не заедать горе будет гораздо проще. И самое главное: огромных вам моральных сил!»

   Я столкнулась с последним испытанием в прошлом году, когда пережила очередную смерть очень близкого для меня человека. После того, как я потеряла папу, прошло уже более десяти лет, и я думала, что научилась достаточно философски относиться к смерти и правильно ее воспринимать. Но, как я писала в своей книге «Минус 60 проблем» — к смерти близких невозможно подготовиться, даже если человек стар или долго болел, или и то и другое. Я думала, что смогу относительно легко пройти через все это еще раз, особенно если учесть, что с тех пор я была ни на одних похоронах своих родственников и друзей. Но в этот раз все снова оказалось непросто. И следствием набора тех самых злосчастных шести килограммов, я считаю и ту потерю в том числе.

   Разница между первым и вторым случаем утраты для меня заключалась в том, что после смерти папы я не допускала мысли, что можно переживать потерю спустя столько лет. Что плакать и переживать в подобных случаях — абсолютно нормально. Теперь же я постоянно держала в голове то, что чувствовать боль вполне естественно, причем ощущать ее можно долго, и это нормально. Однако осознание естественности боли не освобождает от нее, оно лишь помогает правильнее реагировать на происходящее. В любом случае необходимо время, чтобы примириться с фактом потери, не важно, идет ли речь о том, что вы теряете человека физически (я имею в виду смерть) или просто расстаетесь. Хотя, наверное, ставить слово «просто» рядом со словом «расстаетесь» для многих также покажется кощунственным. Ведь иногда нам кажется, что боль от расставания невозможно пережить, она никогда не кончится. Трудно дышать, щемит сердце. Но постепенно мы учимся заново дышать, вдох — выдох, потом забываем, какого цвета были глаза у человека, а затем и вовсе можем смутно припомнить, как он выглядел. У всех процесс переживания занимает разное количество времени. Но у всех подобные переживания не происходят бесследно.

   Помимо ощущения потери, к боли прошлого можно отнести и мысли об упущенных возможностях. Идет ли речь о набранных килограммах, о которых мы уже говорили выше, или о том, что вы могли бы сделать большее. Любой человек теоретически в состоянии достичь определенных высот, вести себя по-другому, но если вы поступали именно так, значит, на то были свои причины, этого уже не изменить. Но вы можете изменить свое отношение к происходящему. Как я уже когда-то говорила, здесь хорошо бы взять на вооружение «принцип Рафики» (обезьяны из мультфильма «Король Лев»). Когда его подопечный, уже взрослый на тот момент лев Симба, пытался уйти от ответственности за свое будущее, мотивируя свое поведение тем, что он много лет назад потерял отца и до сих пор тяжело переживает потерю, Рафики больно стукнул его своим посохом. Симба поинтересовался, за что его ударили, на что обезьяна ответила: «Это было больно, но это в прошлом! Иногда прошлое бьет очень больно, и после этого от него можно либо все время убегать, либо чему-то научиться». И когда Рафики попытался ударить Симбу второй раз, лев увернулся. Обезьяна констатирует, что Симба уже чему-то научился.

   Вы можете до бесконечности отрицать, что вам больно, когда вы переживаете какую-то ситуацию. Вы вольны внушать себе, что вам все равно, но в глубине души вы будете переживать до тех пор, пока не сумеете признать боль. Как только вы соглашаетесь, что ситуация вам неприятна, шрамы на сердце начинают разглаживаться. В тот же миг. На их заживление уйдет много времени, но главное — лед тронулся.

   Не бойтесь отдаться эмоциям. Это нормально, когда человек расстраивается, переживает расставание. Ненормально, когда этого не происходит. Вам хочется плакать — плачьте, хочется совершать безумия — сделайте то, о чем давно мечтали, но не решались. Заодно, быть может, обретете новые знакомства, интересы, и жизнь изменится сама собой.

   После расставания я всегда думаю о том, что освободила место для чего-то нового, нужного. Пусть былое просто уходит, я сделала выводы из прошлого и с легкостью отпускаю его от себя, позволив свежему ветру перемен войти в мою жизнь. Направьте нереализованную любовь в другое русло. Быть может, это перенаправление не сделает вас абсолютно счастливой, не позволит вам ощутить полную гармонию. Однако это будет лучше, чем целыми днями сидеть на диване в обнимку с банкой шоколадного мороженого и плакать в подушку.

   
Упражнение «Письмо благодарности»

   Напишите письмо тому человеку, которого вы когда-то любили, но расстались, или тому, кто был вам дорог — но погиб, и теперь вы не можете с ним поговорить. Напишите ему письмо благодарности. Скажите ему спасибо за все то хорошее и плохое, что произошло в вашей жизни благодаря ему, искренне ощутите эту признательность. А затем положите письмо в бутылку, запечатайте и бросьте ее в реку, озеро или море.

   
9) Страхи перед будущим

   Одна моя знакомая готовилась открывать свой первый фитнес-центр и очень волновалась, как все в итоге получится. Она старалась контролировать абсолютно все, но в последний момент, когда дело дошло до выбора краски для стен, у нее заболел ребенок, и она не смогла приехать и определиться с цветом. Предварительно они обговаривали с рабочими, что стены должны быть нежно-лимонного цвета. Представьте себе ее удивление, когда, доехав до клуба, она обнаружила, что стены выкрашены в розовый! Она ужасно переживала, не понимая, где взять дополнительные деньги на то, чтобы все переделать. А теперь представьте ее удивление, когда, высохнув, стены приобрели именно тот оттенок, который был необходим. Я сначала не поверила во всю эту историю, но когда увидела все своими глазами, просто поразилась.

   Почему я начала разговор о проблеме страха перед будущим с этой истории? Дело в том, что большинство наших опасений абсолютно необоснованно. Мы заранее начинаем волноваться о том, что совершенно не заслуживает нашего внимания, додумываем возможные исходы и в итоге подобным поведением доводим себя до изнеможения. А когда мы находимся в стрессовом состоянии, мы делаем что? Правильно, едим больше, чем необходимо.

   Вывод напрашивается сам собой. В следующий раз, когда вы начнете заранее нервничать об исходе какого-то события, вспомните эту историю, и позвольте «стенам высохнуть». Если это не поможет, тогда уже и будете думать о том, как изменить ситуацию. Регулярно я сталкиваюсь и с другим видом страха перед будущим. «А что будет, когда я изменюсь?», — думают люди, страдающие от избыточного веса.

   В начале книги я уже рассказывала о том, как мне представилась возможность пообщаться с человеком, который весит более 150 кг. Человек оказался совершенно чудесный, но, когда я спросила его: «А что будет потом, после того, как вы начнете меняться?», он погрустнел и не нашелся, что ответить. Он действительно этого не знал. В тот момент у него имелась непробиваемая броня: «Я полный, я не могу выходить на улицу». К тому времени он был в добровольном заточении уже около трех или четырех лет. Нет, кто-то, конечно, мог бы возразить, что наличие травмы и лишнего веса, с которым тяжело ходить, и «самозаточение» совсем не одно и то же. С другой стороны, я знаю людей, которые вообще не могут двигаться, у них нет шансов вернуться к нормальной жизни, и для них хоть малейший, самый крошечный шанс был бы реальной возможностью, толчком к борьбе. Я ни в коем случае не обвиняю того, кто закрылся в себе и ведет подобный образ жизни, я просто констатирую: «Я общалась с этим человеком».

   В его политике есть очень много от того, что я сама когда-то себе внушала. И, наверное, каждая женщина и каждый мужчина проходят в той или иной мере через такое испытание. Испытание будущим. Мы перестаем верить в себя, постоянно придумывая причины чего-то не делать. Так происходит с большинством людей, страдающих от лишнего веса. Пока есть килограммы, у вас имеется еще одна причина оправдывать свои несчастья.

   «Я слишком полный (полная), чтобы устроить свою личную жизнь, чтобы найти высокооплачиваемую работу, чтобы начать водить машину, чтобы поехать куда-то», — список можно продолжать до бесконечности. Но что будет, когда вы похудеете? Чем вы будете оправдывать свое бездействие? Именно поэтому я советую начинать похудение с перестройки мышления. Вам придется меняться не только внешне, но и внутренне, иначе, то перевоплощение, которое произойдет с вами внешне, разрушит вас изнутри. Вы будете жаждать перемен, но при этом бояться их воплотить.

   Тот мужчина в итоге написал список из десяти пунктов. Конечно, он не был твердо уверен в том, что хотя бы треть из этих пунктов исполнится, но он, пожалуй, впервые подумал о своем будущем без страха.

   В вашем будущем нет никаких рисков и опасностей, все у вас будет хорошо, поверьте мне. Может, не сразу, может, вы совершите ряд ошибок и даже наступите на одни и те же грабли, но в общем и целом все будет очень неплохо. В любом случае — много лучше, чем сейчас. При одном условии: вы начнете делать хоть что-то прямо сегодня. Ваше будущее никто не сможет предсказать наверняка, но если вы проведете ряд позитивных перемен в настоящем, завтрашний день обязательно преобразится. Я не могу гарантировать, что на сто восемьдесят градусов. Но, мне кажется, таких радикальных перемен никто особенно и не жаждет. Даже если вы хотите видеть столь явные изменения, будьте готовы, что проводить их придется постепенно. Ведь к нынешнему образу жизни вы пришли не в одночасье.

   Перестаньте думать о том, какое плачевное будущее вас ожидает, перестаньте бояться завтрашнего дня, в котором вы поправитесь еще больше или не похудеете. Просто начните делать сегодня то, что приведет вас в лучшую форму. Я не знаю, сколько весите лично вы.

   Не знаю, что для вас считается подвигом. Снова вернусь к тому мужчине, для которого было подвигом выйти на улицу. Для вас, быть может, и пятикилометровый пробег не является чем-то из ряда вон выходящим, а может, вы бы не захотели прогуляться в медленном темпе и пяти минут — дело ваше. Важно то, что вы учитесь себя преодолевать, вставать с дивана, или из-за компьютера, и что-то делать, независимо от того, насколько вы устали, или хотите спать, сколько у вас свободного времени, находитесь ли вы дома или на отдыхе. Это все мелочи, главное — ваши цели, то прекрасное будущее, которое началось уже сегодня! Будущего не нужно бояться, его нужно улучшать!

   «Я боюсь потерять настоящее» — поют в одной песне. Но этого не нужно бояться. Вы не можете потерять то, что вам не принадлежит, а то, что ваше — вы не потеряете.

   
10) Чувство одиночества

   Независимо от того, есть у нас семья или нет, много ли у нас друзей, мужчин, родственников, время от времени все мы ощущаем одиночество. Его можно испытать и во время «сольной» прогулки по городу, и в шумной компании, оно не зависит от внешних факторов, оно идет изнутри. Многие боятся его, и при первых симптомах отчаянно начинают заедать/запивать всеми мыслимыми и немыслимыми продуктами. Конечно, после еды на несколько мгновений становится легче, но что происходит потом? Вы чувствуете себя счастливее? Вам становится не так грустно? Скорее наоборот, вы занимаетесь самобичеванием за то, что съели тот кусок торта или ту сковородку жареной картошки. Так как же быть? Не так давно мне в гордом одиночестве предстояло поехать в страну моей мечты. Честно скажу, я сознательно пошла на отсутствие компании, хотя варианты сопровождения имелись. Но я рассудила, что, уж если я учу окружающих наслаждаться одиночеством, я должна доказать самой себе, что в состоянии получать от него удовольствие. Поездка планировалась почти на две недели. Конечно же, в любой момент я могла выйти из «затворничества» и начать общаться с окружающими, но тогда нарушился бы общий замысел. И вот, за несколько дней до отъезда, когда билеты и отели были забронированы, меня охватил панический ужас. Я безумно боялась оказаться одна в стране, язык которой я знаю не очень хорошо, да что уж там, почти не знаю, без компании, без гидов, одним словом — получался полный уход от всего привычного. За некоторое время до этого судьба свела меня с одной удивительно светлой женщиной, с которой мы сначала пересекались по работе, но впоследствии наше общение переросло в дружбу. Я написала ей о том, что ужасно переживаю из-за грядущей поездки в одиночестве. Она только вернулась из поездки в Индию, и рассказала мне удивительную историю о том, что встретила там потрясающего человека. Он жил отшельником в горах. И когда она спросила его: не бывает ли ему страшно и одиноко зимними ночами среди гор, где нет ни людей, ни машин, он ответил: «Как нам может быть страшно или одиноко, если в нас и с нами — Бесконечность?»

   Нужно ли говорить, что каждый раз, когда мне становилось грустно или одиноко, я вспоминала эту фразу. И не так важно, что он хотел вложить в эти слова, их можно трактовать как угодно. Главное четко осознавать — все, что нам нужно, уже есть внутри нас, поэтому нет необходимости постоянно иметь подтверждения тому, что мы важны кому-то извне. Я не спорю, ощущение важности для другого человека — приятно. Но чтобы стать дорогим человеком для кого-то, нужно прежде всего стать дорогим человеком для самой себя. И тогда весь мир вокруг вас преобразится и заиграет новыми красками.

   Я часто напоминаю последователям системы о том, что поддержку нужно искать в себе. «Вы, — не устаю я повторять, — тот человек, который будет с вами от первого и до последнего вздоха, гарантированно, несмотря ни на что. Поэтому на себя всегда можно положиться». К сожалению, в силу различных внешних обстоятельств, мы часто забываем об этом. Иногда у нас просто не остается сил на то, чтобы учиться строить «внутренний диалог». Это вполне естественно. Когда вы в последний раз оставались в одиночестве? Я имею в виду, не выходя в магазин за хлебом, не разговаривая при этом по телефону, а сознательно выбирая отказ от общения на достаточно долгий срок, хотя бы на день?

   Ключевое слово здесь «сознательно», потому что я знаю многих людей, которые живут одни, но каждую минуту стараются отчаянно бороться с этим, в выходные, отправляясь куда угодно с кем угодно, только бы не столкнуться с самими собой, при этом убеждая себя, что одиночество вполне комфортное для них состояние.

   Вы можете пройти простой тест на страх одиночества. Когда вы приходите домой, и там никого нет, не стараетесь ли вы тут же включить телевизор, радио, музыку, выйти в Интернет, одним словом, сделать хоть что-то, чтобы разрушить окружающую тишину? Если вы в этом описании узнали себя — это тревожный сигнал. Не нужно убегать от одиночества. Чем сильнее вы сопротивляетесь этому, тем больше шансов, что ваша жизнь станет еще более уединенной. Я не говорю о том, что нужно закрыться в квартире и никуда не выходить в течение нескольких месяцев. Или что завтра вам необходимо уехать куда-то далеко, где нет мобильных телефонов, почты, друзей, средств связи, и прожить там неделю или месяц.

   Я против фанатизма, надеюсь, вы уже знаете об этом. Я пытаюсь подчеркнуть, что в одиночестве нет ничего ужасного. Гораздо страшнее то, что многие из нас чувствуют себя так, как будто они одни даже в окружении близких. Такое зачастую происходит именно из-за того, что ваш организм истосковался по состоянию, когда его никто не трогает.

   Когда я писала эту книгу, мне довелось отправиться на отдых в Индию. В тот момент мои нервы были на пределе, и хотя изначально я не планировала поездку, я почувствовала, что если не сделаю что-то с усталостью, накатившей на меня, я перестану спать (меня мучила бессонница), и вообще скоро не смогу адекватно реагировать на происходящее.

   Потеряв надежду найти себе компанию, я решила ехать одна. Изначально я немного побаивалась, потому что, несмотря на то, что Гоа считается относительно европеизированным штатом, он все же сохраняет аутентичность, присущую стране. Мои знакомые, конечно же, не преминули воспользоваться возможностью запугать меня различными страшилками, в общем, из самолета я выходила с опаской. Добавьте сюда сумбурный отлет, когда я чуть не опоздала на свой рейс, причем по совершенно непонятным причинам, из-за пробок и очередей, возникавших на ровном месте. И вот я прилетаю, рассчитывая на полноценный отдых в гордом одиночестве. В тот же день начинается дождь и конца ему не видно. Вы полагаете, меня это выбило из колеи? Меня не смутило даже то, что на все мое путешествие прогноз погоды оставлял желать лучшего. Я взяла напрокат скутер, села первый раз в жизни за руль мотосредства, и поехала по штату, нисколько не сетуя на то, что в Индии движение левостороннее и что правила дорожного движения отсутствуют здесь в принципе, как класс. На третий день, когда я объездила большинство достопримечательностей, дождь неожиданно закончился, вопреки всем прогнозам. К чему я это рассказываю? У вас всегда есть выбор. Вы можете сидеть и сетовать на судьбу и одиночество из-за того, что все идет не так, как вы планировали, или ваша жизнь сейчас выглядит не так, как вам того хотелось бы. А можете начать действовать, чтобы изменить все в лучшую сторону, пусть в данный момент не совсем в ту, о которой мечталось. Я не «разогнала тучи» в первый день, однако я получала удовольствие от каждого дня отпуска, изыскивая для этого новые возможности, нисколько не страдая от отсутствия компании. Знаю, что большинство женщин с ужасом думают о поездке без сопровождения мужчины или подруги, но в этом нет ничего страшного. У вас появляется возможность заниматься только тем, что вам нравится. Счастье — это «работа». Не грубая физическая, но умственная. Чтобы делать себя счастливой нужно чаще задумываться о том, что доставляет вам радость, что бы вам хотелось получить, и тогда жизнь обязательно начнет откликаться и преподносить вам приятное.

   Если вы заботитесь о себе, жизнь непременно вас поддерживает в этом начинании, и наоборот. Махнете на все рукой, и жизнь последует вашему примеру.

   И напоследок напомню, что многие дети способны играть часами одни, потому что они еще не знают, что одиночество — это плохо. Когда мы изначально нейтрально относимся к какой-либо ситуации, в конечном итоге мы приходим к тому, что происходящее начинает нам нравиться. И наоборот, негативно настроившись, мы нервничаем, жалеем себя и в итоге заедаем волнение. Чтобы помочь себе избавиться от страха одиночества, попробуйте выполнить следующее упражнение:

   
Упражнение «Развивая любовь к одиночеству»

   Постарайтесь выкраивать хотя бы час или два в неделю, когда вы ни с кем не будете общаться. Причем, когда я говорю ни с кем, это распространяется и на детей, и на родственников, и даже на лучшую подругу, телевизор и Интернет. Будет идеально, если это время вы сможете потратить так, как вам захочется. Поэтому вечер, когда вы уложили детей спать и пытаетесь переделать все домашние дела одновременно — не самый лучший вариант. Но если это единственное время, — что ж, наличие такового все же лучше чем полное его отсутствие. Наступает час икс, и вы выключаете телевизор, радио, телефоны, компьютер и просто сидите одна. Или идете гулять в парк, на улицу — не так важно. Вы ни с кем не разговариваете и думаете о том, о чем вам хочется. Если первое время будет тяжело, включайте музыку, но не радио, а именно какую-то свою любимую запись. Еще можно зажечь свечи, если они вас не раздражают. Начинайте хотя бы с десяти минут в одиночестве и постепенно увеличивайте промежуток. Спустя несколько недель подобных тренировок вы почувствуете себя гораздо комфортнее, находясь без общения с окружающими.

   
11) Беспорядок в доме, голове и в жизни

   Я не отношусь к категории людей, которые способны мыть полы дважды в день или вытирать пыль, как только она становится заметной. Скорее наоборот, я не способна надеть новую вещь и не поставить на ней пятно или не порвать ее. Тем не менее я считаю себя более аккуратной, чем многие другие. Потому что в глобальном смысле у меня дома порядок. Что я имею в виду? Когда вы в последний раз залезали в свои шкафы, или на антресоли, или просто на верхние полки? Вы знаете, что у вас там хранится? Я видела многих людей, которые бравируют тем, что у них дома идеальный порядок, но стоит открыть шкаф, и из него прямо-таки «сыпется прошлое». Это гораздо страшнее, чем беспорядок, поверьте мне.

   Ведь те вещи, которые вы не используете, или еще хуже, которые принадлежат вашим давно ушедшим родственникам, бывшим мужьям-женам, а также детям, родителям, которые не живут с вами много лет — все они создают ненужную отрицательную энергию вокруг вас. Эта энергия часто не позволяет вам развиваться, делать смелые поступки. Весь тот хлам, что лежит в шкафах, представляет собой опасность для вашей фигуры. Периодически натыкаясь на него глазами, вы невольно вспоминаете о своем прошлом и не всегда в позитивном ключе. А про боль минувших дней и ее последствиях для вас я уже писала.

   В моей семье принято было читать, причем помногу. В наследство от папы мне досталось огромное количество книжных полок. Не помню точно, сколько их было, кажется, около пятнадцати, и еще большой сервант, забитый книгами. Когда папы не стало, сначала я не решалась расстаться с книгами, столь заботливо собранными родителями. Но после прочтения практически всех изданий по одному разу, я поняла, что к большинству из них никогда не вернусь. Ведь не все книги хочется перечитывать. Были и такие, которые я не собиралась читать в принципе. Кстати, очень забавно обнаруживать в некоторых изданиях склеенные листы, большую часть бережно хранимых книг никто не читал. Они просто стояли на полках и собирали пыль. И однажды вечером я отобрала свои любимые произведения, а все остальные… выбросила. Я знаю, что это неправильно, что их можно было раздать, но я думаю, что интересующиеся нашли бы их и у мусорного контейнера. Часть полок я выбросила, другую — раздала соседям. В конечном итоге я почувствовала себя гораздо лучше, свободнее.

   Этот опыт сослужил мне хорошую службу. Я физически ощутила, что жизнь меняется после того, как мы избавляемся от ненужного балласта. Будь то книги, ненужные бумаги, различные неиспользуемые вещи или одежда.

   Кстати, последний пункт — отдельная притча в языцех. Очень многие женщины хранят огромное количество одежды, которую они либо носили, а теперь поправились и не могут в нее влезть, либо купленную «на похудение», либо просто ту, что носили много лет назад, и теперь отложили, поскольку она в хорошем состоянии, а «мода рано или поздно возвращается». Поверьте, она возвращается, но не настолько буквально, и вещь, которую вы достали из бабушкиного сундука, все равно будет казаться вещью из бабушкиного сундука для человека мало-мальски сведущего в вопросах моды. Ну а уж касательно вещей, до которых вы когда-нибудь «дохудеете», я думаю, вообще не стоит говорить. Хранить подобные, тем более в больших количествах, не просто не нужно, но опасно для вашей фигуры. Постоянно говоря себе: «Когда-то я была такой, теперь никогда не вернусь к прежним формам, ведь старые брюки я могу дотянуть только до середины бедра!» — вы наносите непоправимый урон своей самооценке и душевному комфорту. Поэтому перестаньте хранить все ненужное, неиспользуемое, что лежит в ваших шкафах.

   Устройте генеральную уборку дома! Выбросьте ненужный хлам. Освободите себе больше жизненного пространства, и оно обязательно заполнится чем-то новым, более интересным и полезным. Уборка такого плана важна не только потому, что она позволяет освободить массу жизненной энергии. Она помогает навести порядок в голове. Перебирая старые вещи, анализируя их нужность, и затем, выбрасывая их, вы одновременно наводите и в голове порядок, столь необходимый для тех, у кого имеются проблемы с лишним весом. Вы расстаетесь не только с ненужными вещами, но и с негативными мыслями, которые эти вещи вызывают.

   Когда мне сложно выбросить что-то, я выполняю следующее упражнение.

   
Упражнение «Первая необходимость»

   Часто, когда мы затеваем уборку, некоторые вещи кажутся нам чрезвычайно нужными, хотя мы не пользуемся ими уже очень давно. В таких случаях я откладываю одежду или какой-то другой предмет в отдельный пакет и помечаю дату, когда это сделала. Если по истечении какого-то времени мне вещь так и не понадобилась, я со спокойной совестью выбрасываю мешок. Это позволяет оценить реальную нужность. Плюс, единожды переместив предмет в разряд вещей не первой необходимости, вам психологически будет легче с ней расстаться.

   
12) Самонакручивание

   Часто мы начинаем худеть, имея за плечами известную долю оптимизма. Но постепенно настрой пропадает, мы все чаще позволяем себе расслабиться. Подобное происходит не только в области похудения, но и во всех областях жизни, включая отношения.

   Способность накручивать себя распространена в основном среди женщин, и именно она часто служит причиной набора веса. Например, вы начинаете отношения, ваш мужчина обещает вам позвонить, допустим, в шесть часов вечера, чтобы договориться о встрече. Уже в пять вы говорите себе: «А вдруг он не позвонит? В прошлый раз я рассказала такой глупый анекдот, была такой неуклюжей и пролила кофе. Может он познакомился вчера с кем-то еще, ведь я не настолько умна и красива, чтобы быть уверенной в том, что он останется со мной рядом. С другой стороны, раньше он всегда звонил, когда обещал». Ближе к шести часам, продолжая непрерывный внутренний монолог, вы усугубляете ситуацию: «Ну вот, уже без пятнадцати шесть, а он все еще не звонит. И все потому, что я полная, некрасивая, недостаточно умная (нужное подчеркнуть). И он не позвонит, и я никогда не найду себе никого, я неудачница, моя мама всегда говорила, что такими темпами я останусь старой девой и у меня никогда не будет детей. Все напрасно, пойду, съем тортик, который остался со Дня рождения сотрудницы». Когда вы доедаете вторую половину торта, раздается звонок, и ваш кавалер, извиняясь за задержку в полчаса, говорит, что был на совещании. Вы испытываете глубокое раскаяние и за то, что успели подумать о нем невесть что, и за съеденный торт. Вы понимаете, что всего этого можно было избежать, но… «сила накручивания» выше вас.

   Знакомая картина? Среди моих знакомых это очень распространенное явление. Да что там скрывать, я сама часто страдаю от подобного «недуга». Но стараюсь с ним всячески бороться, потому что понимаю, что ни до чего хорошего подобная политика не доводит. Ни в вопросах отношений, ни в вопросах поддержки фигуры. У меня ушло достаточно много времени, прежде чем я научилась поворачивать свои мысли вспять, и спокойнее реагировать на все происходящее.

   Часто нас накручивают еще и окружающие. Например, в беседе с подругой, вы упомянули, что ваш знакомый сказал что-то не так. И вот, обсудив эту его оплошность со всех сторон, повесив трубку, вы продолжаете рассуждать: «Если он сказал так, то…», и дальше следует ход мыслей, достойный героини сказки «Бедная Эльза», в которой девушка во время своей свадьбы пошла в погреб, увидела на стене топор и поставила всех родных «на уши» только потому, что когда-нибудь у нее родится ребенок, на которого может упасть тот злосчастный топор. Научитесь вовремя притормаживать свои мысли. В этом вам может помочь упражнение.

   
Упражнение «А что изменится?»

   Если вы не в состоянии справиться со своими мыслями, и чувствуете, что не можете просто сказать себе «Стоп!», попробуйте сделать следующее, когда поймете, что в очередной раз занимаетесь «самонакруткой». Задайте себе вопрос: «Что изменится, если…?». Если он не придет, не позвонит, если вы не получите эту работу, если вы не поедете в этот отпуск, если вам придется провести выходные в одиночестве. И постарайтесь найти в ситуации с «негативным» исходом хоть какой-то позитив.

   
13) Неверие в себя и сомнение в своих силах

   «Какой смысл начинать худеть, если у меня все равно ничего не получится?» — вопрошают многие, даже не пытаясь попробовать. Большинству из нас родители внушали с детства негативный сценарий развития событий. Чем бы мы ни занимались, родители всегда сомневались: «А что, если у тебя ничего не получится?!». Совершенно естественно, что, когда мы вырастаем, мы продолжаем сомневаться в себе. Вопросы вроде: «Получится ли? Справлюсь ли? Заслуживаю ли? Ведь никто из моих знакомых этого не делал, почему я смогу?» — и так далее являются издержками неправильного воспитания. Если освободиться от этих условностей, жить станет гораздо проще.

   Я неоднократно говорила, что когда начинала худеть, в меня уже никто не верил, поскольку эта попытка была далеко не первой. Когда писала первую книгу — никто не верил в то, что ее вообще издадут, и уж конечно никто не подозревал, что она станет бестселлером. Когда писала все последующие книги, постоянно находились сомневающиеся в том, что работы будут востребованы. Но я не обращала внимания и делала так, как считала нужным, никого не слушая.

   В последний раз меня терзали серьезные сомнения, когда я писала первую художественную книгу. Все вокруг считали это блажью, но я твердо решила осуществить мечту детства и воплотила задумку в жизнь. Очень хорошо помню, что много лет назад, когда мне довелось работать преподавателем, ученики с ухмылкой слушали мои рассказы о том, что когда-нибудь я стану писателем. Действительно, на тот момент такой исход событий представить себе было практически невозможно. Однако спустя всего несколько лет все изменилось. И нет никакой гарантии, что у вас не произойдет того же самого. Жизнь абсолютно непредсказуема. В следующую секунду может произойти что угодно. Главное верить в то, что чудеса возможны.

   Существует еще одна группа людей, часто терзающаяся сомнениями в своих силах. Это те, кто с детства были полными, иногда сидели на диетах, но почти всегда безуспешно, и поэтому сейчас они дошли до грани, и уверены в том, что любые их попытки похудеть обречены на провал. Если это ваш случай — послушайте меня! Вы вполне в состоянии стать стройнее, даже если всегда были такой, как сейчас. Даже если все ваши родственники были полными, это еще ни о чем не говорит. По большому счету не существует никакой книги, в которой было бы написано, что вы должны выглядеть так-то и так-то, а значит, решение остается за вами. Даже если вам не верится в успех любого мероприятия по похудению, и страшно даже начинать, просто закройте глаза и страх уменьшится, начните делать хоть что-то. Хуже все равно не будет, а вот лучше стать может.

   
Упражнение «Я смогу!»

   Напишите список того, чем вы гордитесь или когда-либо гордились в своей жизни.

   Неважно, насколько значимы эти вещи с позиции общественного мнения. Они должны быть важными для вас. Может, сюда войдет пятерка за экзамен по математике, грамота за участие в самодеятельности в школе, первый суп, который вы сварили. Или более глобальные вещи: рождение детей, замужество, как вы покорили того мужчину, по которому вздыхал весь отдел. А может, что-то практичное: как впервые преодолели себя и съехали с горы на лыжах, как получили первую зарплату, окончание института. Почаще доставайте этот список, когда в следующий раз скажете себе: я не смогу! Он будет являться подтверждением того, что вы уже смогли многое, а сколько всего вас ждет впереди!

   
14) Низкая самооценка

   По разным причинам мы часто себя недооцениваем. Возвращаясь к уже упомянутому мужчине, весом 150 кг. Он не только физически не мог выйти из дома, он боялся сделать это. Я могу сказать, что в какой-то мере понимаю его. Такими же принципами руководствуется большинство женщин. «Какой смысл мне худеть, если после похудения ничего не изменится?! — говорят они. — Я буду с тем же мужем (при его наличии), на той же работе, в том же городе, среди тех же людей. Что изменится в моей жизни от похудения? Я не стану неописуемой красавицей, мужчины не начнут падать ниц, зачем тогда эти попытки?»

   Именно так размышляют многие женщины, когда задумываются о похудении. Действительно, при таком подходе, конечно же, ваша жизнь никак не изменится. Но даже при этом раскладе вы обретете уверенность в том, что чудеса в жизни все же случаются, вне зависимости от вашей веры в них. Они происходят, и только в ваших силах решить: будете ли вы их замечать или нет.

   Я знаю многих людей, которые даже в хороших событиях своей жизни склонны видеть негатив. Например, я часто невольно подслушиваю отдыхающих, которые приезжают в отель и тут же начинают выискивать недостатки. Нет, я тоже люблю покритиковать, но при этом я продолжаю замечать и прелести тоже. Некоторые же настолько увлекаются негативом, что перестают видеть что бы то ни было хорошее. Это всегда грустно. Потому, что жизнь тем временем проходит мимо. Каждую секунду рядом с нами происходят чудеса, нужно только научиться их замечать.

   Когда вы в последний раз поднимали глаза к небу во время дождя, чтобы увидеть радугу? Или отправлялись встречать рассвет, закат в свое любимое место в городе, или в пригород? Когда вы искренне наслаждались каждым кусочком любимого блюда? Когда вы смаковали вкус вина или с упоением вдыхали аромат леса или моря? Чувствовали, что любимая музыка захватывает вас целиком и полностью?

   «Стоп! — скажете вы, — При чем здесь моя самооценка?!» Связь, может, и не сразу заметна, но все же она имеется. Когда вы слишком увлечены самокритикой, вы склонны критиковать всех и все вокруг. А значит, у вас просто не остается времени, чтобы замечать то хорошее, что происходит в вашей жизни. Это неправильно. Я редко использую подобное слово, но это действительно так.

   У одной моей знакомой зацикливание на правилах поведения, в свете низкой самооценки, зашло настолько глубоко, что она придумывает их абсолютно для всего. Как должны лежать тарелки в сушилке, когда садиться завтракать, что есть по утрам, как реагировать на различные события — для всего есть свои правила. Может показаться, что у нее все под контролем, но тем самым она лишает себя возможности наслаждаться настоящим моментом.

   Она никогда не сможет перейти собственно установленные границы, привыкла к их наличию, ей в них комфортно. Но из-за них она многое упускает из виду. Она никогда не пойдет встречать рассвет на море в шесть утра, даже если проснется в пять, просто потому, что это не принято. Она не станет петь, когда ей этого захочется. Иногда наши поступки могут показаться кому-то странными, но, если мы в достаточной мере чувствуем себя уверенными, реакция окружающих нас не волнует. Критикуют ли они нас, восхищаются ли нами — по большому счету — какая разница? Главное, чтобы мы правильно оценивали себя и восхищались собой. Все остальное — мелочи. Эгоистично? Может быть. Зато вы не будете в девяносто лет сидеть на лавочке и жалеть о том, что не сделали когда-то в молодости. Если вы часто недооцениваете себя, советую выполнить следующее упражнение.

   
Упражнение «Общественное мнение»

   Подумайте о том, что вам всегда хотелось сделать, но вы стеснялись реакции окружающих. Надеть обтягивающую кофту, при весе 120 килограммов? Станцевать вальс на Красной площади? Намочить ноги в фонтане в жаркий летний день? Спеть караоке? Сделайте это! Не думайте о том, что о вас подумают или что о вас скажут. Получите удовольствие от того, что вам нравится, от реализации давней мечты. Вы будете с гордостью и теплом вспоминать такие моменты спустя много лет.

   Например, когда мы в последний раз были с дочкой в Париже, мы танцевали с ней на втором ярусе Эйфелевой башни под дождем, просто потому, что нам так захотелось. Конечно, если все начнут делать, что хотят, начнется хаос, но если то, что вы делаете, никому не повредит, почему бы не реализовать свое желание?

   
15) Страх признать проблему

   Некоторые люди ошибочно полагают, что до тех пор, пока они не признают наличие проблемы, ее не существует. Я знаю многих полных девушек, которые уверяют, что им абсолютно комфортно в нынешнем весе. Это было бы прекрасно, если бы было правдой. Иногда мы так увлекаемся самовнушением, что теряем чувство реальности, живем в этом вымышленном мире, не обращая внимания на свои эмоции. Если любую женщину, бравирующую тем, что ей вполне комфортно в весе за сто килограммов, отправить к психологу, поверьте, после пары занятий наружу полезут такие проблемы, о которых она давно перестала думать.

   Загнав проблему внутрь, мы не решаем ее. Это называется встать в позицию «отказа». С жаром отрицая что-то в течение долгого промежутка времени, мы так увлекаемся, что способны искренне поверить даже в полный абсурд. Сила внушения — очень мощная штука. Но, к сожалению или к счастью, она не бесгранична. Можно упорно убеждать себя в чем-то, но в стрессовой ситуации комплексы и проблемы неизменно выплывают. Все недорешенные дела снова атакуют вас.

   Вот почему так важно искренне признаться в том, что у вас есть лишний вес. Это нормально. Вы не виноваты. Ваша жизнь так сложилась, что он появился. Конечно, с одной стороны, его появление происходило при непосредственном вашем участии. Но с другой — вы словно были сторонним наблюдателем набора веса, как будто все происходило не с вами, а с другим человеком. Вам необходимо проснуться, чтобы начать осознанно действовать. Ведь практически любая полная женщина предпринимает попытки сесть на диету, чаще неоднократные. Проблема в том, что она пытается похудеть, не выйдя из состояния «сна», и, как следствие, все ее благие порывы рано или поздно заканчиваются провалом.

   Однажды в эфир моей радиопрограммы позвонила женщина, рассказавшая о том, что всегда была полной, однако это ее нисколько не напрягало. Потом она решила сбросить вес, похудела на сорок килограммов, вышла замуж, родила ребенка, снова поправилась, и ее это по-прежнему не волнует, хотя она и не отказалась бы похудеть. Вопрос в том, стал бы человек, которого не напрягает лишний вес, сбрасывать сорок килограммов и звонить на радиопередачу, посвященную похудению? Признайтесь себе искренне: то, что вы сейчас видите в зеркале, вас устраивает? Какие эмоции вызывает у вас ваше отражение? Только не нужно говорить первое, что приходит в голову, вроде «ненависть и отвращение», эти чувства не ваши, а навеянные общественным мнением. Задумайтесь искренне именно над своими чувствами. Вам больно от того, что вы стали такой? Вам страшно из-за того, что вы не знаете, за что хвататься, чтобы преломить ситуацию? Вы не хотите смотреть на себя?

   
Упражнение «Принятие себя»

   А теперь сделайте глубокий вдох и скажите себе: «Я принимаю себя такой, какая я есть. Если бы Вселенной (Богу, Судьбе — нужное подчеркнуть), хотелось бы, чтобы все были одинаковыми, она бы об этом позаботилась». Старайтесь чаще подходить к зеркалу в обнаженном виде, научитесь спокойно смотреть даже на самые «вопиющие» свои недостатки. Вспомните историю Барбары Стрейзанд и Марии Каллас, которых считали форменными дурнушками, но это не мешало им завоевывать сердца красивых и влиятельных мужчин. Вы не хуже других, вы лучше, хотя бы потому, что пытаетесь измениться!

   
16) Синдром начала отношений

   В своей книге «Есть, молиться, любить» Гилберт написала: «Когда женщина начинает новые отношения, она подстраивается под партнера, часто идет на уступки. Раньше она ощущала себя самостоятельной, независимой. Сейчас она чувствует, что все больше подпадает под его влияние и боится этого, испытывает неосознанный дискомфорт. Поэтому совершенно неудивительно, что она начинает набирать вес в связи со всем происходящим. Она пытается вернуть себе «утраченный вес», авторитет. Понятно, что если думать об этом с логической точки зрения, это выглядит глупо. Но наша душа не думает логически, она живет эмоциями».

   Часто, когда мы только начинаем отношения, на поверхность нашего сознания вылезают все глубинные страхи, которые до этого таились в отдаленных его уголках. Всплывают призраки прошлых отношений, неуверенность, сомнения, боязнь за свое будущее. Мы боимся потерять человека. Проблема в том, что, когда мы боимся кого-то потерять, он это чувствует и в конечном итоге уходит. В любых отношениях нельзя постоянно переступать через себя. Понятно, что уступки неизбежны, однако на них нужно идти, договариваясь с собой, объясняя себе происходящее, но не давить на себя. Если бы вы встречались с мужчиной, вы вряд ли бы стали его «ломать», вы бы постарались влиять на него мягко. Или ваш ребенок. Если вы скажете ему, что надо что-то сделать, потому что «так надо», он встанет в позицию отказа. А если вы попытаетесь договориться с ним, он скорее пойдет на уступку. Так договоритесь с самой собой. Часто случается, что после периода длительных и сложных отношений, не успев толком отдохнуть, мы вступаем в новые. С одной стороны, подобная ситуация — большое везение. С другой, вступая в отношения в тот момент, когда вы до конца не разобрались в себе, вы заранее обрекаете их на трудности. Случаются и такие ситуации, когда женщина всегда находилась рядом с кем-то — сначала с родителями, потом с мужем, а затем сразу же после развода встречает нового возлюбленного. В таком случае риск окончательно «потеряться» возрастает многократно. Чтобы избежать подобного развития событий, попробуйте выполнить одно из моих любимых упражнений.

   
Упражнение «Сбежавшая невеста»

   Если вы смотрели фильм «Сбежавшая невеста», вы скорее всего помните момент, когда героиня начинает пробовать все возможные блюда из яиц, «чтобы понять, какое нравится ей». Если вы чувствуете, что на элементарный вопрос: «Какое вы закажете мороженое?» или «Какой ваш любимый цвет?», или «Какое ваше любимое блюдо?», вы не знаете ответ, попробуйте в ближайшее время вспомнить о своих вкусах. Если вам придется попробовать «все блюда из яиц», чтобы получить ответ, сделайте это. Вам необходимо знать, что вам нравится, чтобы оставаться цельной личностью.

   
17) Непоследовательность

   Вы дали себе обещание похудеть и чувствуете, что ничто не способно вас остановить. Но спустя несколько дней, или недель, или месяцев, вы вдруг понимаете, что за все это время либо сбросили не так уж и много, либо ваша мотивация померкла, а энтузиазм растерялся. Вы вините себя во всех смертных грехах и в конечном итоге просто прекращаете похудение. На самом деле здесь причина не в вас, а в вашей непоследовательности. Представьте себе студента, который собирается сдать экзамен на пятерку. Он твердо решил, что получит ее во что бы то ни стало. Он постоянно представляет, как преподаватель ставит ее в зачетку, как он радуется этому событию и отмечает его с друзьями. Как думаете, его шансы получить «отлично» высоки? «Да, — скажут многие, — ведь у него правильный настрой!». Настрой-то, конечно, правильный, но ведь он не является гарантией успеха, хотя и необходим для того, чтобы довести дело до конца. Итак, если, кроме настроя, наш студент ничего не делал, скорее всего он не получит даже «тройку». А теперь подумайте, насколько увеличатся его шансы, если он выучит один билет из двадцати? Правильно, шанс получить хорошую оценку резко возрастет. А если два? А три? А пять? Понимаете, о чем я? Мы часто планируем, представляем, мечтаем, но приэтом ничегошеньки для осуществления наших желаний не делаем. Если бы вы хоть как-то помогали своему мышлению делать подвижки в своей жизни и фигуре, процесс шел бы значительно быстрее.

   Вы хотите похудеть, уверены, что у вас все получится, но при этом продолжаете наедаться на ночь, и проводить дни напролет перед телевизором? Ваши шансы на похудение приблизительно равны шансам того студента, который рассчитывал на пятерку, не выучив ни одного билета. Сделайте что-нибудь, начните хотя бы с минимума, и вы удивитесь, насколько проще худеть, когда вы настроены не только морально, но и физически. Не забывайте о том, что если бы тот студент не спал пять ночей, зубря все билеты, он, может, и получил бы «пятерку» на этом экзамене, но следующий непременно завалил бы. Я говорю это к тому, что не стоит допускать фанатизма, старайтесь двигаться к своей цели постепенно, чтобы ваша мотивация и энергия не иссякли где-нибудь на середине пути.

   
18) Кризисная ситуация

   Ни для кого не секрет, что для того, чтобы худеть, необходимо настроиться, почувствовать себя в безопасности, ощутить прилив счастья, влюбиться, одним словом — обрести стимул. Но как быть, если необходимость приводить себя в форму выпала на сложный жизненный период?

   Совсем недавно мне пришлось с этим столкнуться. Перед Новым годом я дала себе обещание, что начну работать над собой очень плотно. И надо же было такому случиться, что сразу после Рождества я попала в автомобильную аварию, получила ушиб легкого, сотрясение мозга, машину, не подлежащую восстановлению, и удрученное настроение. В итоге о физических нагрузках пришлось на некоторое время забыть, потому что первая же попытка поплавать в бассейне закончилось многократным усилением болей. Даже ходить было тяжело, сразу же появлялась одышка. На фоне почти депрессивного состояния очень хотелось сладкого, одним словом — период явно не подходил для того, чтобы худеть. Однако я решила, что идеальных моментов не бывает, и нужно пользоваться той ситуацией, которая имеется. По крайней мере от того, что я попытаюсь реализовать свои задумки, хуже выглядеть я не стану.

   Сначала я решила как можно больше ходить, невзирая на одышку. Первое время было очень сложно, приходилось принимать болеутоляющие препараты, но постепенно я привыкла и стала наращивать дистанцию. Машина, на которой я ехала в злополучный день, была моей, восстановлению она не подлежала, поэтому «прогулочные дистанции» увеличились сами собой. Затем я внесла корректировки в рацион, понимая, что стала меньше двигаться, ведь большую часть дня я все же проводила в кровати. Как вы понимаете, я не стала исключать никаких продуктов из рациона или устраивать разгрузочные дни. Но я внимательно прислушивалась к потребностям своего организма, когда заходила в продуктовый магазин, пытаясь понять, чего именно мне хочется. Ведь в повседневной суете мы часто забываем об этой необходимости, и едим то, что «попадается под руку». Отсюда — переедание, ощущение неудовлетворенности от пищи и от жизни в целом.

   А еще я использовала для восстановления свои любимые аромамасла. Скрабиться кофе получалось не всегда, потому что подвижность была ограничена. А вот мазаться кремом с любимым маслом — здесь никаких проблем не возникало. Если вечером очень хотелось есть, я капала на запястье апельсиновое и лимонное аромамасла, обладающие свойствами, снижающими аппетит. Этот рецепт рассказала мне эксперт-ароматерапевт, помогавшая мне в работе над книгой «Секреты красоты для обыкновенной волшебницы».

   В начале книги я уже рассказывала, что авария позитивно повлияла на мой настрой. В конечном итоге я встряхнулась, ко мне вернулся вкус к жизни, и я начала стройнеть. В общем, после аварии я в очередной раз убедилась, что в кризисной ситуации тоже можно худеть. Главное — не бояться действовать и стараться делать хоть что-то каждый день!

   
Упражнение «Чего мне хочется?»

   Попробуйте в следующий раз, когда соберетесь обедать или ужинать, прокрутить в голове те варианты, которые вам доступны, внимательно прислушиваясь к реакциям со стороны вашего мозга и желудка. Вы обязательно почувствуете, что какие-то продукты ваш организм сегодня совершенно не приемлет. Как правило, насыщение желанной едой наступает значительно быстрее.

   
19) Неверие в то, что система работает

   С этим пунктом я сталкиваюсь чаще всего. Женщина или мужчина придерживаются системы, но спустя некоторое время гневно заявляют, что именно на них она не действует, не работает. Да и вообще, как можно худеть и есть все, что тебе нравится по утрам, это же абсурд! Самое забавное, что подобные заявления я нередко слышу даже из уст тех, кто вначале успешно худел на системе, но спустя некоторое время перестал ее придерживаться и стал говорить о том, что она не помогает.

   На самом деле система ВСЕГДА работает. Если у вас нет никаких врожденных заболеваний, беременности или приобретенных серьезных болезней (хотя даже в этих случаях система работает, однако необходима предварительная консультация врача), она обязательно подействует при наличии двух важных условий: необходимо строго ее придерживаться и верить в то, что это сработает.

   Я полагаю, что сегодня каждый слышал про эффект плацебо, когда одной группе больных вместо настоящего лекарства дают «пустышку» с безвредным порошком, не имеющим никакого терапевтического действия, а другой группе — действующее лекарство. Часто у обеих групп отмечаются улучшения. Это происходит потому, что действие силы внушения не вызывает сомнения, как и действие силы тяжести. Если всей душой верить во что-то, шансы обрести желаемое увеличиваются. Поэтому независимо от того, какой метод похудения вы выбираете, систему или какой-то другой, первое, что необходимо сделать — это поверить в то, что он действительно работает. Если вам сложно доказать себе, что «Минус 60» действительно помогает многим, зайдите на сайт mirimanova.ru и посмотрите мои фотографии, или в группу в Одноклассниках, где худеющие на системе (а их там уже более 200 тысяч) регулярно выкладывают свои фотографии «до и «после» похудения. Или приходите на мой форум и посмотрите на результаты тех, кто успешно сбрасывает вес в «Фотогалерее похудевших». Примеров великое множество. Так почему же вы все еще сомневаетесь в себе? Вы явно не хуже других людей, значит, и у вас все должно получиться!

   Если вы все еще сомневаетесь, подходит ли для вас система, задумайтесь вот о чем: «Не ищете ли вы отговорку для своего периода бездействия? Не пытаетесь ли вы подобными фразами подготовить себе пути к отступлению?»

   
20) Почему полнеете вы?

   У каждой полной женщины есть своя история того том, как она набрала вес. И у всех существуют свои оправдания. Я не люблю людей, осуждающих тех, у кого имеются лишние килограммы. Потому что мы набираем вес не за два дня, все обычно происходит очень незаметно. Сначала вы поправляетесь на два килограмма, но это практически никак не отражается на вашей фигуре. Каждые два килограмма — это всего один сантиметр на талии. Однако потом приходят все новые привесы, мы обещаем себе сбросить их в ближайшее время, а вместо этого продолжаем набирать еще и еще. Из 44-го размера мы постепенно перемещаемся в 46-й, из 46-го в 48-й, и так — пока в один прекрасный или ужасный день, все воспринимают его по-разному, мы не понимаем, что нужно что-то менять, не узнавая женщину, которая смотрит на нас из зеркала.

   Окружающие чаще всего обвиняют полных женщин в переедании. Конечно же, если вы ничего не едите, вы вряд ли поправитесь. Некоторые и руководствуются этим принципом, внезапно отказываясь от еды вовсе. Кто-то выдерживает неделю, кто-то две, кто-то месяц. Но после периода ограничений неизменно наступает срыв, когда человек начинает уничтожать все, что оказывается в поле зрения. Или идет поздно вечером в магазин, чтобы купить тот самый торт, который снится уже не первую ночь.

   Именно поэтому я всегда настаиваю на том, что нужно задуматься, прежде чем начать похудение: «Почему я ем больше, чем мне необходимо?». У всех причины разные. Кто-то испытывает чувство вины, кто-то недоволен собой и подсознательно «наказывает» себя. Кто-то переживает разлуку или даже смерть близкого. Есть те, которые боятся сделать шаг навстречу новому и заедают свой страх перед переменами. То есть любые эмоции, вызывающие в вашей душе дискомфорт, способны заставить вас есть больше, чем необходимо, и совсем не те продукты, которые вам действительно хочется. Я часто сталкивалась с тем, что женщины, находясь в состоянии стресса, из-за разрыва отношений начинают употреблять больше сладкого. И наоборот, с ростом самооценки, научившись любить себя, обретя внутреннюю гармонию, многие на 180 градусов меняют и пищевые привычки. Если говорить о моем случае, раньше я обожала кремовые тортики и жареную картошку. Сейчас я отчетливо понимаю, что подобной едой я в свое время просто пыталась «закрыть амбразуру», замазать сердечные раны.

   Теперь я осознаю, насколько глупо исключать какие-то продукты и при этом пытаться худеть. Даже если вы убираете любимый «вредный» объект из рациона, ему на смену приходят другие, может, и не настолько калорийные, но в таких количествах, что в конце концов напрашивается вывод: лучше бы вы съели тот кусок торта.

   Отчасти по этим причинам я являюсь категоричной противницей диет. Если ваш организм требует какой-то продукт, значит — у вас в нем имеется необходимость. И не важно: физическая или психологическая. Если вы сходите с ума по какому-то продукту, скорее всего это происходит не случайно. Не исключайте из своего рациона то, что вам нравится, этим вы лишь ухудшите свое и без того не слишком комфортное моральное состояние. Часто, когда я говорю подобную вещь, женщины начинают уверять меня в том, что у них-то все нормально, их ничего не беспокоит. Как в таких ситуациях говорят психологи: чем упорнее вы что-то отрицаете, тем глубже сидит проблема. А принятие проблемы — первый шаг на пути к ее решению. Поэтому прямо сегодня попытайтесь выкроить для себя хотя бы 5 — 10 минут, когда вы сможете сесть одна в тишине, желательно перед зеркалом, посмотреть себе в глаза и спросить: «Что тебя беспокоит? Отчего появляется эта внутренняя тревога?». Найдите источник дискомфорта, и вам станет гораздо проще успокоиться, а значит — усмирить свой аппетит.

   Признались, что вас гложет? А теперь подумайте, как можно устранить объект-раздражитель или хотя бы его на время нейтрализовать.
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    Глава 4. «Как выбрать правильную мотивацию и почему обычно нашей мотивации не хватает надолго?»

   

   [image: after_title]

Женщины все же очень странные существа. Заявляю это с полной ответственностью, поскольку сама отношусь к данной категории. Не так давно одна знакомая рассказывала историю о том, как собиралась пройти тест-драйв машины в салоне, но ей позвонили и сказали, что, по ошибке, вместо дизельного топлива в двигатель железного коня залили бензин, и, естественно, автомобиль не заводился. Несостоявшаяся будущая владелица смеялась над этой историей, говоря о том, что было бы странно, если бы машина поехала. А буквально через несколько минут она увлеченно повествовала о том, что начала худеть, потому что не влезает ни в одни джинсы, но «застопорилась» буквально через неделю, запал прошел, и с каждым днем ей все больше хочется наесться чего-то вредного в неположенное время.

   «Что же здесь парадоксального?» — спросите вы. А то, что мы прекрасно понимаем: если заправить автомобиль чем-то иным, но не топливом, на котором он может работать, будь то дизель, бензин, или газ — он не сдвинется с места. Если залить воду, каковы шансы, что машина поедет? Правильно — нулевые. Так почему же вы рассчитываете, что, выбирая неправильную мотивацию для похудения, вы заставите свой организм и мысли работать в правильном направлении?!

   Когда мы начинаем сбрасывать вес, всегда преследуем определенную цель. Кто-то худеет ради того, чтобы влезть в любимое старое или даже свадебное платье. Кстати, последнее у многих мужчин вызывает усмешку, они вообще не понимают, зачем нужно влезать в свадебное платье. Для женщины же это подсознательный шанс снова почувствовать себя в прошлом, ощутить романтизм начала отношений или просто стать на несколько мгновений на немного, а может, и на много моложе. Одним словом, для женщины свадебное платье — это очень важно. В моем случае свадебное платье не являлось мотивацией, я периодически примеряла его скорее из спортивного интереса. Оно было темно-серого цвета (да, знаю, что это несколько нетрадиционный цвет) и представляло собой футляр длиной по колено.

   Сначала оно перестало на мне застегиваться, потом даже налезать на бедра. Поскольку оно вполне могло подойти для выхода в свет, я снова пару раз надела его, когда немного похудела. Ну а когда сброс веса был в разгаре, пришлось перешивать его, потому что оно с меня начало сваливаться.

   Поэтому я со всей ответственностью заявляю, что свадебное платье не стоит использовать как показатель того, что ваша фигура стала идеальной. Я думаю, далеко не все были довольны своей фигурой, когда выходили замуж. Так зачем же заранее ограничивать себя рамками этой одежды? Может, вам удастся достичь даже лучших результатов! А если этого не произойдет — неважно. Как я уже много раз говорила и неоднократно повторю еще: главное — вы идете в правильном направлении и с каждым днем становитесь лучше. А влезаете вы в свое старое платье при этом или нет — абсолютно безразлично.

   Еще женщины иногда худеют ради новой вещи, которая им очень понравилась. Они либо ее примеряют и покупают «на новую фигуру», либо оставляют в магазине и ждут светлого дня, когда смогут в нее влезть. Я часто слышу потом разочарованные возгласы тех, кто в итоге «упустил» вещь, ее продали, а женщина не успела сбросить необходимое количество килограммов. Или одежда все же была куплена, причем на нее потратили немало денег, но ей суждено было пылиться в шкафу, потому что «счастливая обладательница» так и не смогла похудеть до необходимого размера.

   Огромное количество женщин худеет ради мужчин, любимых и не очень. Как я уже многократно писала в своих книгах, люди в нашей жизни появляются и исчезают. Даже если не брать совсем нежелательные ситуации, вроде расставаний, все мы иногда ссоримся. А когда вы ругаетесь с тем, ради кого худеете, первое желание — назло ему наесться или вовсе махнуть на себя рукой. Самое смешное, что это происходит на подсознательном уровне, и вы можете даже не заметить, как ваша рука тянется к шоколадке или тортику. Вам его не особенно хочется есть. Просто вы так отвратительно себя чувствуете, что не можете сдержаться.

   Чтобы мотивация на протяжении всего похудения действительно работала, нужно научиться искренне любить и ценить себя. Именно искренне, не на словах. Очень часто на семинарах и встречах с читателями я сталкиваюсь со следующей ситуацией. Прошу рассказать пришедших о том, кто из них может сказать, что себя любит. Большинство хором отвечает утвердительно. Затем задаю второй вопрос: «Если бы сейчас в помещении оказался либо пластический хирург, либо фея, в зависимости от того, в кого вы больше верите, и этот персонаж предложил бы вам исправить любой недостаток в вашем лице, фигуре, или, может быть, даже в голове, что бы вы изменили?». Все начинают улыбаться и вспоминают о том, что уже давно мечтали увеличить или уменьшить размер груди, избавиться от целлюлита, сделать нос более правильной формы, удлинить ноги, иметь рост чуть повыше или пониже, и этот список можно продолжать до бесконечности. Причем я сейчас говорю не только про мнимые или реальные внешние недостатки. Я говорю обо всем, что, так или иначе, касается вас. Ваше образование, карьера, количество денег, квартира, спутник жизни, внешность — все это составляющие одного целого, грани вашей личности, если хотите. Искусственно изменив один из этих факторов, вы рушите единое целое.

   Вот почему так важно не сетовать на то, что все в вашей жизни идет не так, а, наоборот, находить во всем происходящем позитивные стороны. Ведь злясь на происходящее, вы прежде всего ругаетесь на себя, проявляете недовольство собой, и все это обязательно сказывается на вашей самооценке.

   Не так давно я участвовала в одном «похудательном» проекте, где выступала в роли эксперта. Я попросила участниц написать о том, что движет ими в процессе сброса веса, чтобы все могли наглядно убедиться, что та мотивация, которую мы выбираем, как правило, неверна.

   Вот самые распространенные ответы и мои к ним комментарии:

   1. Ради себя! Я худею‚ чтобы нравиться себе. Нравиться в одежде и без нее. Нравиться на фотографиях и в зеркале. Чтобы не было стыдно раздеться на пляже.

   Пожалуй, наиболее близкая к правильной мотивация. Дело в том, что в идеале, даже если вы сейчас весите 150 кг — вы должны себе нравиться, принимать себя со всей душой именно такой, какая вы есть в данный момент. Знаю, что зачастую это бывает нелегко. Однако это необходимо, если вы серьезно вознамерились достичь желанной цели. Принцип работы над этой мотивацией, чтобы окончательно привести ее в «правильную»: чаще говорите себе приятное и отучитесь критиковать себя. Вы на правильном пути.

   2. Ради мужа! Хочу быть стройной‚ чтобы муж и дети гордились‚ что у них такая жена и мама.

   Как я люблю шутить: «Мужья приходят и уходят! Вы — единственный человек, который гарантированно будет с вами с первого и до последнего вздоха». Когда мы выбираем стороннего человека в качестве мотивации, всегда велик риск, что вы поругаетесь с ним, расстанетесь, и тогда «назло» начнете поправляться. Поэтому правильную мотивацию нужно искать в себе. Что касается «гордости детей», поверьте, я знаю многих полных женщин, которыми их чада очень гордятся.

   3. Ради одежды! Хочу носить любую одежду‚ и короткую‚ и обтягивающую‚ и открытую. А не ту‚ что скрывает мои лишние кг. Легче подбирать одежду‚ экономя на ее стоимости.

   Это кажется, что 44-й размер купить проще, чем 56-й. Нет, конечно, выбор больше, но очень часто именно маленьких размеров нужной одежды не остается. И еще подумайте вот о чем: рано или поздно вы достигнете размера мечты, накупите себе кучу желанных вещей. А что будет дальше? Что заставит вас удерживать вес тогда? Это распространенная ловушка, в которую попадают многие худеющие.

   4. Ради ощущения легкости. Чтобы могла подняться по лестнице на 3-й этаж и не задохнуться. Чтобы ножки мои стройненькие к ночи не ныли от усталости и не отекали. Я хочу жить легко‚ не волоча за собой тяжесть в виде лишних килограммчиков. Тяжесть. Да‚ ощущение тяжести в желудке‚ в ногах‚ при ходьбе‚ при подъеме. Мне физически тяжело таскать свое тело.

   Обратите внимание, какая нелюбовь к себе сквозит в каждом вашем слове: «Свое тело, тяжесть, отекли ноги…» — все это как-то негативно. Скорее всего в данный момент вы на лишний вес списываете свою общую жизненную пассивность. Дескать, я сейчас полная, поэтому не могу сделать то и это, а вот когда похудею… В действительности не нужно ждать какого-то момента, начинайте больше двигаться прямо сейчас. Выходите куда-то, придумайте себе новое хобби, и в вашей жизни уже сейчас появится легкость.

   5. Для легкости и наслаждения в постели.

   Ну уж это точно никак не зависит от веса. Говорю вам как человек, который весил 120 кг и который сейчас весит 60. Чаще всего проблемы с сексом появляются у тех полных людей, которые стесняются своего тела или пытаются оправдать свою общую физическую пассивность. Может, человек, который весит хорошо за 100 кг не сможет сделать всего того, что в состоянии сделать стройный, однако, занимаясь спортом, или хотя бы небольшой гимнастикой каждый день по 10–15 минут, вы обязательно улучшите свои «показатели» даже без похудения.

   6. Ради здоровья и хорошего самочувствия.

   Хорошая мотивация для мужчин. На них действительно лучше всего влияет именно стремление к «здоровью». Что касается женщин, как правило, они лукавят, когда говорят, что худеют ради здоровья. Подумайте как следует, не пытаетесь ли вы скрыть истинной причины похудения от самой себя, говоря о том, что худеете ради здоровья?

   7. Сохранение молодости! Лишний вес старит человека не только внешне‚ но и ускоряет процессы изнашивания тела и старения. Омоложение — вот что является моей целью. Лишний вес — это причина того‚ что силы человека расходуются впустую‚ просто на перетаскивание с места на место инертного груза. Мне сейчас 31 год и я сталкиваюсь с тем‚ что называется «первые признаки старения». Поэтому главной и первоочередной причиной обретения стройности выступает сохранение здоровья и продление молодости на долгие годы.

   Лишний вес увеличивает риск возникновения многих заболеваний. Что касается «состаривания», мне кажется, вы преувеличиваете. К тому же, что лучше — женщина, резко похудевшая разгрузочными днями и голодовками, или та, что постоянно придерживалась приблизительно одинакового веса — это еще вопрос. Если вы в 31 год столкнулись с первыми признаками старениями, скорее всего причина в том, что вы как раз изнуряете себя диетами, чередующимися с «загрузочными днями» и испытываете нехватку витаминов. Для вас особенно важно худеть с помощью постепенных перемен в рационе, но ни в коем случае не с помощью монодиет и голодовок.

   8. Возможность заниматься активными видами спорта.

   Например‚ для меня с моим лишним весом большая проблема покататься на коньках‚ на лыжах с горы‚ на роликах‚ поскольку я боюсь получить серьезную травму.

   Не знаю, сколько вы весите, однако могу сказать, что есть много людей, которые занимаются активными видами спорта при наличии большого веса. Скорее всего, вы ищете оправдания. Я не говорю о том, чтобы сейчас же уехать на горнолыжный курорт и кататься с самых опасных склонов. Вполне можно начать с беговых лыж. Делайте хоть что-то каждый день, чтобы приблизить свою мечту уже сегодня.

   9. Целлюлит и растяжки. От неправильного питания‚ переедания и голодовок появляются растяжки. От употребления неправильной‚ жирной пищи — целлюлит. А в 25 лет кожа уже не настолько прекрасна и упруга‚ как в 16. И каждый лишний килограмм‚ растягивающий мою кожу — уродует ее‚ она теряет тонус‚ обвисает…

   Забавная мотивация для девушки, которая решила похудеть. Растяжки прежде всего появляются из-за гормональных нарушений. Иначе как объяснить, что у некоторых людей, экспериментирующих над своей внешностью, они отсутствуют. Или у мам, родивших тройню, они могут не появиться, а у женщины, всю беременность державшей себя в руках, весь живот «исполосован»? Целлюлит появляется не от употребления «неправильной жирной пищи». Он появляется от отсутствия ухода за кожей и физических упражнений. Если вас волнуют два вопроса: растяжки и целлюлит, вы их можете решить и без похудения, просто уделяя время ежедневному 5-минутному кофейному скрабу, плюс 10 минут на самомассаж и еще столько же на небольшую гимнастику.

   Исходя из анализа этих примеров, могу сказать: большинство из нас слабо себе представляют, для чего нужно худеть. А если и ставят себе цель, то часто ошибаются в ее выборе.

   В интервью меня часто спрашивают: «А для чего худели вы?». И я всегда отшучиваюсь: «Чтобы привести в соответствие свою внешнюю и внутреннюю оболочки. Все мои знакомые знают, какой я чудесный человек, но, когда я захожу в помещение, где находятся незнакомые мне люди, шансов, что они обнаружат чудесные черты моего характера, будет больше, когда я стройная». Если серьезно, я худела не для этого. Конечно, очень приятно ловить на себе восхищенные взгляды мужчин и завистливые — женщин. Мне доставляет удовольствие поход в магазин, когда я точно знаю, что большая часть одежды, которую я померяю, будет смотреться на мне отлично. Мне приятно, что я стала более активна физически. Но все это не идет в сравнение с самым главным.

   Я действительно верю в то, что говорю про правильную мотивацию. Надо полюбить себя до такой степени, чтобы у вас в голове больше просто не оставалось места для прежнего отношения к себе.

   «Возлюби ближнего своего, как самого себя» — да простят мне цитату из Библии. Большинство из нас улавливают только первую часть фразы. Ключевой же является вторая. Прежде чем вы научитесь строить отношения с кем бы то ни было, нужно научиться строить их с собой. И другого пути нет.

   Я уже писала о том, что человек, не любящий себя, будет постоянно критиковать других, находить в них недостатки. Он начнет придираться к мелочам, потому что он сомневается в себе, и хочет, чтобы окружающие тоже почувствовали себя не в своей тарелке.

   Но как можно повернуть ход мысли, заставить себя пересмотреть свои взгляды, если с самого детства нас приучали к другому? Нам говорили о том, что коллектив (неважно, что вкладывается в это слово) гораздо важнее, что нужно все свои силы бросить сначала на учебу, потом на работу, затем на семью, и только потом, если останется немного времени, можно уделить чуточку внимания самой себе.

   Однажды мне пришло следующее письмо: «Катюша, хочу попробовать перейти на Вашу систему (сейчас читаю Вашу книгу).

   У меня нет проблем с силой воли, и я достаточно легко сижу на диетах, когда мне хочется быть постройнее. Иногда я даже нахожу в них некоторые удовольствия, потому как я неисправимый оптимист. Я люблю себя всякой с 48-го по 42-й размер. Просто безумно люблю меняться как внешне, так и по стилю. Поэтому в моем гардеробе есть все эти размеры. Но с годами прихожу к выводу, что для организма, наверное, такие «взлеты и падения» — это плохо. Сказать по правде, иногда пугает остаться худышкой навсегда… хотя я ведь планирую второго ребенка, а значит — изменения будут. Итак, я никак ума не приложу, как же «подобраться» к этой системе. Я — сова в чистом виде. Могу не есть и не пить практически целый день, но часов в 19 должна покушать, ибо болит голова и желудок. Если я поем утром (не говоря уже о плотном завтраке), меня потом до вечера тошнит. График примерно такой: встаю в 6 утра, начинаю сборы себя и в садик сына, в 8 утра — работа, в это время до обеда сумасшедший ритм (что особенно тяжело, потому как на самом деле я еще сплю), выкроить время на хорошенький завтрак не удается, обед иногда нагло портит моя начальница… далее рабочее время до 17.30 — тут поесть и можно было бы, но за это тебе истреплют все нервы, пока добираешься домой, забираешь ребенка — дома ты только в 18.30 (но это самый хороший вариант — чаще всего задерживаешься и выходишь с работы в 18.00, а то и в 18.30). Вот тут оказывается, что в обед муж забегал домой и «почистил» холодильник и надо всем все готовить. Так настает 19.30. Соответственно, все голодные наедаются. Потом еще кое-как пытаешься наготовить на завтра. И падаешь в «постель» до жути уставшей. А на выходных один день посвящен отдыху, гостям и паркам, а второй — попыткой нагнать стирку, уборку, глажку и прочее. При попытке наготовить в выходной, чтоб в будни не готовить, выходит два варианта: либо съедается до этих будней, либо вообще потом игнорируется и требуется якобы свежего и разнообразного».

   Картина, знакомая многим, не правда ли? Каждый раз, когда я встречаюсь с людьми, находятся те, кто приводит эти аргументы в качестве причин, мешающих им придерживаться системы. Вот что я ответила автору письма: «Здесь вопрос заключается в том: насколько вам необходимо похудение. Сейчас я читаю ваше письмо, и сквозь каждую строчку чувствуется пренебрежение к себе. Нет, я ни в коем случае не хочу прозвучать критично, это проблема многих женщин. «Я очень себя люблю, но поесть не успеваю». Представьте, что вы очень любите своего ребенка, но не успеваете его покормить. Можете?! Я думаю, что нет. А с собой мы так поступаем постоянно. Нельзя забывать о себе и отодвигать на второй план свои интересы. Начните с того, что будете ужинать хотя бы в 7 часов вечера и обязательно разрешенными продуктами. Затем сможете ужинать после работы, постепенно переводя последний прием пищи на шесть вечера. Вы не можете есть с утра, потому что объедаетесь вечером. Если начнете питаться по вечерам не слишком плотно, к утру сразу появится аппетит. Ну и ни в коем случае не пропускайте обед, никто и ничто не должны портить вам прием пищи. И напоследок, фраза, которую я всегда повторяю: Человек желающий — находит 1000 возможностей, нежелающий — 1000 причин. Может, вы просто пока не поняли, для чего вообще вам нужно худеть и так ли это необходимо?»

   Поймите: если вы сами не возьметесь за свою жизнь, не попытаетесь что-то изменить, никто за вас этого не сделает. Иногда бывают экстренные ситуации, когда не измениться — невозможно. Но зачем доводить до такого состояния? Не пытайтесь ввести все правила за один день. Все новое нужно претворять в свой образ жизни постепенно, шаг за шагом. Сначала вы потихоньку преобразуете свое питание, потом введете физические нагрузки, уход за кожей, а через год будете недоумевать: «Неужели раньше я жила по-другому?».

   Похудение — вопрос не силы воли, но правильного настроя, подхода. И самое главное — правильной мотивации. Автор письма пишет, что любит себя, и принимает свое тело таким, какое оно есть, но так ли это в действительности?

   Несмотря на то, что на эту тему написано уже множество книг, существует огромное количество женщин, которые так и не смогли до конца принять себя такими, какие они есть. Мы все прекрасно знаем, чтобы достигать новых карьерных и личных высот, любить себя необходимо. Однако мы никак не можем избавиться от назойливого голоса «гаденыша» в голове (о нем я писала в книге «Система «Минус 60», или мое волшебное похудение»), нашептывающего нам различные «прелести». Например, такие: «В бедрах вполне можно похудеть, новые морщинки заметны на нашем лице так, как ни у кого другого, и вообще существует масса гораздо более умных и красивых женщин». Такой список можно продолжать до бесконечности.

   Мне вспомнилась моя подруга, которая долгое время сидела с ребенком в спальном районе, а потом как-то поехала в центр и позвонила мне вечером, чуть ли не со слезами в голосе. Она говорила о том, что жизнь ее закончилась, потому что ей 25 лет, а вокруг столько молодых (!) и красивых девушек (подруга сама по себе очень симпатичная, стройная, почти модельной внешности). Как ей теперь жить дальше, она не вполне представляла. Для кого-то это прозвучит смешно, хотя уверена — нашлись те, кто понимающе закивал головой.

   Все мы впадаем в подобное состояние психоза с различной периодичностью. По-другому назвать такие мысли у меня не поворачивается язык. Поверьте мне: всегда найдется кто-то, кто в чем-то вас превосходит. И это абсолютно нормально. Маниакальная идея быть во всем лучше всех ни до чего хорошего не доводит. Если вы не верите мне, вспомните хотя бы классическую сказку «О Белоснежке и семи гномах». Мачеху бедной принцессы свело с ума настойчивое желание всегда и во всем быть самой прекрасной. Что меня совершенно не удивляет. Необходимость соответствовать жестким стандартам красоты повергает нас в постоянный стресс. Мы упускаем из виду то хорошее, что в нас есть, выискивая несуществующие недостатки.

   Старайтесь вспоминать о том хорошем, что в вас есть, и концентрироваться именно на позитиве! Многие сейчас возразят: «Я действительно люблю себя!». Но насколько вы при этом искренни? В последнее время мы начали привыкать к мысли о том, что себя нужно холить и лелеять, но делаем это как бы на автомате. «Да, я люблю себя», — говорит женщина, старательно избегая лишний раз смотреть на себя в зеркало. На любимого человека вам должно быть приятно смотреть. И в одетом, и в раздетом виде. Когда вы в последний раз любовались своим обнаженным телом перед зеркалом в полный рост, не отпуская при этом едкие комментарии в адрес отдельных частей тела? Мы вроде как любим себя, но не безусловной любовью, постоянно делая оговорки, что, дескать, если бы подтянуть живот, то будет гораздо лучше.

   Подтрунивание над собой в обществе также является проявлением голоса «внутреннего Гаденыша». Нет, я ничего не имею против юмора, но не тогда, когда он сопряжен с самокритикой. Перестаньте говорить с друзьями о том, что ваш живот уже не помещается ни в одни брюки, или что ваши бедра — шириной с Москва-реку, или, что у вас, прошу прощения за выражение, но я частенько слышу его от худеющих женщин — «шире-харя на фотографиях». А если серьезно, мы все за свою жизнь преуспеваем в том, чтобы научиться самих себя бить по самому больному месту, но это несправедливо. Вдумайтесь: «За что вы наказываете себя?»

   Как-то раз я шла с дочерью по улице. На одном из предплечий у нее есть родинка в форме сердца. Глядя на родинку, она поцеловала ее и сказала: «Я люблю ее больше всех остальных!» Но потом пятилетний ребенок вдруг осекся и серьезно сказал: «Нет, мама, это же неправильно так говорить, да? Все родинки нужно любить одинаково, потому что родинки нас любят одинаково, да?»

   Я была поражена, насколько иногда дети способны видеть и мыслить глубже, чем мы. Ведь на самом деле, ни одной частички тела без нас не существовало бы, поэтому каждая наша клетка обожает нас.

   А в ответ что делаем мы? Жестко критикуем себя. Представьте, вы влюблены в кого-то, раскрываетесь навстречу близкому человеку, а вам в ответ говорят: «Уйди, ты некрасивая, толстая и так далее». Что бы вы в такой ситуации испытали? А теперь, представьте, чему подвергаются отдельные части вашего тела, которые «слышат» ежедневную критику на протяжении многих лет. В случае с любимым человеком, вы хотя бы можете от него отдалиться. А вашим клеткам от вас, увы, никуда не деться.

   Итак, в этой главе я много говорила о том, как важно любить себя и постепенно переставать критиковать. Именно в этом и заключается принцип создания правильной мотивации. Только искренне любящий себя человек способен довести похудение до победного конца и с легкостью удерживать достигнутый результат, почти не завися от внешних факторов. Конечно, может произойти что-то, что заставит вас на некоторое время набрать несколько килограммов, как это было в моем случае. Однако здесь скорее сработает «эмоциональная память», ведь в критических ситуациях часто вылезают такие проблемы, о которых вы давно уже, казалось бы, забыли.

   Естественно, важны не только внутренний стержень и любовь к себе. Не стоит полностью пренебрегать внешними факторами. Как я уже говорила, они мне тоже доставляют удовольствие, как и любой другой нормальной женщине. Однако ради них не стоит худеть.

   Вспоминайте обо всех практических преимуществах, которые даст вам похудение, но воспринимайте их как «дополнительный бонус», который вы приобретете. Главная ваша цель: избавиться от постоянной самокритики и искренне безоговорочно полюбить себя.

   Если вы все еще не верите, что в вашем «безумном» графике можно найти пару минут в день на себя, попробуйте выполнить следующее упражнение.

   
Упражнение «Дневник наблюдения»

   Я очень советую женщинам, которые не могут найти время для себя, попробовать вести дневник наблюдения. Что я имею в виду? Начните с того, что будете записывать в течение дня все то, что вы делали, на что тратили время. Затем попытайтесь оптимизировать то, что происходило. Возможно, вы вполне могли бы встретиться с несколькими людьми одновременно, или пропустить чей-то звонок, отправить какое-то письмо на следующий день и так далее. После этого посчитайте, сколько свободных минут у вас появилось бы. Через несколько дней начните записывать то, что вы сделали сегодня для себя, и какие эмоции в вас это вызвало. Я говорю сейчас не только о гимнастике и скрабе, а вообще о том, чтобы делать больше того, что доставляет вам радость, вызывает позитивные эмоции. Подарите себе цветы. На первом этапе подобное предположение выглядит глупым, особенно, если вы никогда такого не делали, но, спустя некоторое время, вы поймете, что в этом есть свой резон. Или пойдите в кафе прямо с утра, и закажите любимый торт.

   Пообедайте в хорошем ресторане. Примите ванну при свечах. Ну и, конечно, заносите в дневник все то, что вы делаете для себя в целях похудения. Когда вы поймете, как много времени вы тратите на незначительные вещи, например, на дорогу на работу, на телефонные разговоры, на походы по магазинам, на просмотр телевизора, и как мало вы проводите времени наедине с собой, вы осознаете, что совсем «забросили» себя. Как бы отреагировал ваш ребенок или возлюбленный, если бы вы не делали ровным счетом ничего, чтобы его порадовать, позаботиться о нем? Я думаю, вы и сами знаете ответ. Так почему вы допускаете подобное отношение к себе? Уделяйте себе время каждый день, хотя бы по пять минут, постепенно увеличивая его количество. Это поможет вам стать красивее не только внешне, но и внутренне.
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    Глава 5. «Спады: почему они происходят, как с ними бороться и нужно ли бороться?»
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В который раз вы в отчаянии. Вы смотрите на себя в зеркало и ненавидите за безволие. Вы снова сорвались. Вы все прекрасно понимаете. Вы тысячу раз говорили, что у вас есть силы, чтобы завершить начатое, и еще утром обещали себе, что похудеете до веса мечты. Но потом снова пошли в гости и опять объелись. Или зашли вечером с подругой в кафе, в надежде ограничиться кофе или чаем, но не получилось. А может, вы за весь день так и не успели толком покушать, вы говорили себе, что сегодня вообще обойдетесь без еды, но, вместо этого, вернувшись домой, уничтожили содержимое холодильника. Или вот уже неделю вы не делаете никаких упражнений, я молчу про скраб и массаж. А еще случается, что вы все вроде бы делаете правильно, но вес стоит как вкопанный уже которую неделю, или даже месяц. Вам тяжело, вам плохо, и это только усугубляет ситуацию. Тут же появляется масса вопросов. Что, если я что-то делаю неправильно? Может устроить разгрузочные дни, чтобы «подстегнуть» обмен веществ? Или заставить себя усиленно заниматься в спортзале? Или исключить сладкое из завтрака? Или сесть на диету, а потом вернуться к системе? Я думаю, в глубине души вы прекрасно знаете ответы на все вопросы. Просто не хотите их принять. И в этом я вам помочь не смогу. В борьбе со спадом, а именно он случился в вашей жизни, если вы обнаружили в написанных выше строчках знакомую картину, помочь себе можете только вы сами.

   Спады бывают разные, и возникают они по разным причинам. Некоторые случаются из-за того, что выбрана неправильная мотивация. Другие — потому что в жизни наступил сложный период, и меньше всего вам сейчас хочется думать о похудении. Третьи — от того, что организму необходимо передохнуть, привыкнуть к новым формам. Неизменным остается только один факт. Мы всегда переживаем, когда они происходят. Нам так хочется скорее достигнуть своего идеального веса. И спады воспринимаются как досадное препятствие на пути. Именно с этого и нужно начать. Попробуйте изменить свое отношение к спадам. Прежде чем говорить себе, что вы поправляетесь или не сбрасываете вес из-за спада, убедитесь, что вы не допускаете одну из самых распространенных ошибок, которую время от времени совершают многие худеющие.

   Я часто общаюсь с последователями системы на встречах с читателями, различных сайтах, мне приходит много писем. В 99 процентах случаев причина будет в тех ошибках, которые допускают худеющие.

   Когда люди слышат это, они не верят, заявляют, что все делают правильно. Но при первом же тщательном анализе они убеждаются, что это не так.

   Итак, какие ошибки чаще всего допускают те, кто придерживается «Минус 60»?

   1) Слишком легкий ужин, или его полное отсутствие

   Когда я пишу, что последний прием пищи должен состояться не позднее 6–7 вечера, я имею в виду, что он обязан состояться. Причем, в идеале, нужен полноценный ужин, не просто йогурт или одно яблоко. Конечно, иногда, в крайнем случае, можно допустить легкий перекус. Но помните о том, что излишне легкий ужин или его полное отсутствие не сделают вас стройнее. Такой подход способен застопорить похудение и даже спровоцировать спад.

   2) Частые перекусы в течение дня

   Я рекомендую есть три раза в день: завтракать, обедать и ужинать. Если вы очень рано встаете, можно устроить себе два завтрака. Однако избегайте «перекусываний» в течение дня. Когда вы перебиваете аппетит перед приемом пищи, вы вынуждаете свой организм съедать меньше, чем ему требуется в основную трапезу. Рано или поздно он обязательно отыграется за это.

   3) Слишком много фруктов и ягод

   Некоторые люди полагают, что фруктов и ягод можно есть очень много, и при этом не поправляться. Это ошибочное мнение. Особенно, если вы придерживаетесь системы. После 12-го дня системой разрешены к употреблению только некоторые из них (яблоки, цитрусовые, сливы, киви, арбуз, чернослив, ананас). Остальные нужно съедать до 12-го дня.

   4) Сочетание неправильных продуктов в обед

   В обед можно сочетать рис, гречку и овощи с мясом, курицей и рыбой. Но нельзя употреблять мясо, курицу и рыбу с картофелем и макаронами. Эти два гарнира разрешается есть в обед в сочетании с овощами или сыром. Другие сочетания недопустимы.

   5) Сочетание неправильных продуктов на ужин

   Мясо, рыбу и курицу на ужин можно употреблять только как самостоятельное блюдо!

   Никакие комбинации на ужин недопустимы.

   6) Откажусь от сладкого на завтрак — похудею быстрее

   Еще одно расхожее заблуждение. Исключая какие-либо продукты из своего рациона, вы увеличиваете риск возникновения спада. От того, что вы откажетесь от сладкого, вы не похудеете быстрее. А вот шансы забросить систему, едва начав ее придерживаться, с таким подходом вы увеличиваете.

   7) Посижу на диете, а потом перейду на систему!

   Вы, скорее всего, не сможете сбрасывать вес на системе с той же скоростью, с какой теряете его при голодании. Но организм — это мудрая, саморегулирующаяся машина. После разгрузочного дня наступает загрузочный. Поэтому я категорически против диет. Именно они чаще всего провоцируют спады.

   8) После того, как я пережила спад во время похода в гости, я должна один день поголодать.

   Не наказывайте себя разгрузочными днями за спад. Этим вы лишь усугубите его. Просто продолжите придерживаться системы на следующий день после того, как объелись в гостях или ресторане. Вес, набранный во время спада, как правило, уходит в следующие несколько дней безо всяких диет.

   9) Я прекрасно худею и без физических нагрузок!

   Помните о том, что физические нагрузки имеют не столько тонизирующее мышцы значение, сколько эффект подтягивания. Они также помогают мобилизовать себя, делают вас более последовательной. А это очень важно, если вы хотите пройти весь путь похудения до победного конца.

   10) Я собираюсь сбросить небольшое количество килограммов, мне необязательно выполнять процедуры по уходу за кожей.

   Если у вас нет растяжек, мумие, конечно, пользоваться необязательно. Что касается кофейного скраба, массажа, и повышенного внимания к себе — это неотъемлемая часть системы. Ведь вашей главной мотивацией должны стать вы сами, а для этого себя нужно полюбить. Время и силы, которые вы тратите только на себя, и есть «проявление ваших чувств».

   Итак, за спад чаще всего принимается нечто совсем иное. Если вы не ели весь день, вполне естественно, что к вечеру вам будет очень сложно удержаться и не наесться. Или если вы постоянно допускаете поблажки, втянуться в прежний ритм окажется гораздо сложнее. После голодовок или разгрузочных дней организм, что вполне естественно, постарается «нагнать» упущенное. Однако это — не спад, а скорее следствие нарушений, которые вы допускали, придерживаясь системы.

   Настоящий спад случается тогда, когда вы все делаете правильно, но с весом ничего не происходит, или, еще хуже, он растет. Или когда ни с того ни сего, на вас накатывается длительная апатия и не хочется делать вообще ничего. Последний вариант, кстати, самый «страшный» из спадов. Из него выходить сложнее. Если вы просто не удержались и наелись во время застолья, вес, который вы набрали за злополучный вечер, уйдет буквально за несколько дней. Или когда вес вдруг резко остановился перед началом «критических дней» или посередине цикла (в день овуляции), он обязательно сдвинется вниз, сразу после окончания гормональных перестроек. Даже остановившийся надолго вес не так опасен, если вы четко осознаете, что это временное явление. А вот когда вы по каким-то причинам опускаете руки — здесь давать прогнозы сложно.

   Для тех, кто попал в подобную ситуацию, я могу посоветовать только одно — постарайтесь выйти из состояния «эмоциональной дряблости», а именно так я это называю, как можно быстрее. Потому что на начальных этапах сделать это значительно проще. Чем дольше вы пребываете в упадническом настроении, тем сложнее вам будет себя преодолеть.

   Причины появления такого настроения у всех будут разными. Кто-то снова переживает «недолеченную кризисную ситуацию». Часто именно она является фактором, спровоцировавшим первоначальный набор веса. Иногда такую реакцию провоцируют изменившиеся жизненные условия. Например, вы долго жили в браке и развелись. Или ваши дети выросли и начали жить отдельно. Или вы потеряли любимого человека, неважно, идет ли речь о физической смерти или о расставании. А порой такое состояние возникает на ровном месте.

   Не так давно ко мне на семинар пришла женщина, рассказавшая о том, что ее ничего в жизни не радует, поэтому она не видит смысла любить себя, заботиться о себе. Она поведала, что совсем недавно ее муж, пытаясь вывести ее из состояния «эмоциональной комы», отвез в отпуск на Бали, но даже это никак не отразилось на ее настроении. Она не понимала, что с ней происходит, не знала, как реагировать на такое состояние и как из него выйти.

   Я посоветовала ей выполнять упражнение, которое в свое время помогло и мне, и многим моим знакомым.

   
Упражнение «Свеча»

   Возьмите свечу в подсвечнике, зажгите ее и поставьте прямо перед собой, на уровне глаз. Внимательно посмотрите на пламя, постарайтесь расслабиться, абстрагироваться от любых посторонних мыслей. Попробуйте вспомнить все то, что вас волновало в последнее время. Люди, которые вывели вас из себя, проблемы, которые возникали. Продолжайте смотреть на свечу, представляя, как все ненужное сгорает в ее пламени. Все произошедшее уже закончилось, оно прошло. Да, было сложно, но переживаниями вы лишь тянете себя назад. Дышите глубоко. Затем представьте себе то, что беспокоит вас больше всего в данный момент. Представьте, что вы мысленно надуваете большой шар с иллюстрацией к этой проблеме (будь то лицо человека или какая-то ситуация). Вдох и выдох в шарик, с каждым выдохом старайтесь ощутить, насколько легче вам становится. Когда шарик станет очень большим, мысленно поднесите его к свечке, подумайте о том, что вы готовы отпустить боль от себя. Вот он уже совсем близко от пламени, «ХЛОП!», шарик лопнул! Вы освободились. Груза больше нет.

   Конечно, с одного раза упражнение не поможет, но при периодическом повторении, оно возымеет должный эффект. Постарайтесь абстрагироваться от мыслей о том, что это безумие, что вы взрослая женщина, и вам не к лицу заниматься всякими глупостями. Воспринимайте это как игру, если вам сложно выполнять упражнение серьезно.

   Но вернемся к теме спадов. Не так давно, в рамках акции на одном интернет-портале я наблюдала девушку, которая могла весь день провести практически впроголодь. Угадайте, какая участь ее постигла буквально через неделю? Правильно, последовал продолжительный спад. Подобная ситуация неизбежна. Если вы ограничиваете себя слишком фанатично, рано или поздно организм на вас отыгрывается. Равно как и если вы вводите новые правила питания и упражнения слишком быстро. То же самое происходит и с выходом из «похудательного» режима. Если вы постепенно начинаете сдвигать свои привычки, после того как достигли идеального веса, и ежедневно взвешиваетесь, риск того, что вы не сможете поддерживать форму и начнете набирать вес — минимальный.

   Я придумала множество упражнений, когда в последний раз пребывала в состоянии спада. Одно из моих любимых, «помогает организму» переваривать ту еду, что вы поглощаете. Естественно, все происходит на «энергетическом уровне», и не стоит рассчитывать на то, что вы сможете безнаказанно есть все подряд на протяжении нескольких недель, используя это упражнение. Но, если уж вы не смогли удержаться и вечером наелись в гостях, обязательно попробуйте его сделать.

   
Упражнение «Не в коня корм»

   Обычно мы по привычке, поедая что-то вкусное, отчетливо видим, как тортик или жареная картошка, откладываются на бедрах и талии. Попробуйте переиграть это представление. Вы знаете, что у вашей мамы и бабушки все происходит именно так. Но прием здесь вы?! Наследуется не фигура, но пищевые привычки и скорость обмена веществ, которая, как известно, меняется в течение жизни. Так, после 50 лет у женщин чаще всего все обменные процессы замедляются. Но не останавливаются, как многие ошибочно предполагают. На обмен веществ влияет множество факторов, начиная от количества часов сна, заканчивая гормональным фоном. Так почему бы вам не начать думать иначе. Придумайте новую любимую фразу. Вместо того, чтобы мысленно ругать себя за каждый съеденный кусок, наоборот, хвалите. Обратите внимание, очень стройные женщины обычно жалуются: «Сколько бы я ни ела, я не поправляюсь ни капли, даже если уничтожаю весь холодильник в 12 ночи». Одна моя подруга, не страдающая от лишнего веса, любит со смехом рассказывать мне, что недавно нарушала систему и ела «макароны с сыром в 12 ночи и после этого похудела». Почему так происходит? Отчасти потому, что она уверена, на ней прием пищи никак не отразится. А если вы постоянно корите себя, представляете, какой на следующий день увидите привес, естественно, вы его обнаружите!

   Поэтому, начиная с сегодняшнего дня, зарубите себе на носу: вы усваиваете любую пищу очень быстро, она моментально проходит через вашу пищеварительную систему, не нанося никакого вреда вашей фигуре!

   Все очень просто. С некоторых пор, моя любимая фраза, независимо от того, что я ем, будь то шоколадный торт, яичница с беконом, жареная картошка или мясо в жирном соусе, как в народной поговорке: «Не в коня корм». Конечно, некоторые условия все же нужно соблюдать, придерживаясь системы, ведь на одном внушении далеко не уедешь. Однако подобным упражнением вы значительно ускорите процесс похудения.

   И еще одно упражнение, которое помогает настроиться на то, чтобы искренне заботиться о себе.

   
Упражнение «Заговор на красоту»

   Кофейный скраб — замечательная процедура сама по себе. Она тонизирует кожу, выравнивает ее поверхность, устраняет целлюлит. Однако ее можно сделать еще эффективнее, если использовать правильный психологический подход. В следующий раз, когда вы будете скрабиться, попробуйте нашептывать какой-нибудь собственноручно придуманный заговор. Это может выглядеть приблизительно так: «Я самая красивая, с каждым движением рук я становлюсь еще лучше. Мне хочется, чтобы каждая клеточка моего тела ощущала мою любовь и заботу. Мне нравится абсолютно все в моем теле…» и так далее, в зависимости от того, сколько времени вы в состоянии уделять процедуре.

   Очень часто мы сталкиваемся с еще одним видом спада — утренним. Женщина, получив возможность употреблять любимые продукты в первой половине дня, начинает поглощать их в огромных количествах, совершенно не задумываясь о том, что происходит. Нет, конечно, утром можно есть все, что угодно. Особенно, если вы не забываете про ужины, потому что часто основной проблемой «оголодавших» к завтраку является пропуск последнего приема пищи. Однако спустя некоторое время после того, как вы начали придерживаться системы, вы забываете о том, что раньше не имели возможности есть все то, что разрешено сейчас. А это негативно сказывается на вашем аппетите. Постарайтесь почаще вспоминать о том, как вкусно все то, что вы едите, причем не только во время завтраков, но и во время обедов и ужинов. Смакуйте каждый кусочек, старайтесь ощутить все оттенки вкуса. Смысл ведь не в том, чтобы быстро съесть как можно больше, — это психология толстушки. У вас никто не отнимет еду. Она будет и завтра и послезавтра. Психология стройной женщины: получить удовольствие от еды, а не напихаться всем, что находится в поле зрения. Будьте разборчивее, уважайте себя, свой организм, прислушивайтесь к его желаниям. Потому что такой подход — еще один способ показать, что вы любите себя.

   Одно из упражнений, которое помогает сформировать правильное отношение к еде, называется «Десять лет в тюрьме». Может, кому-то оно покажется смешным или абсурдным, но оно действительно помогает ощутить вкус пищи по-новому.

   
Упражнение «Десять лет в тюрьме»

   Представьте, что вы последние десять лет провели в тюрьме, питаясь ограниченным набором невкусных продуктов. Задумайтесь о том, чего бы вам не хватало после того, как вы покинули застенки. Может, борща или пирожков, или любимого пирожного? Фруктов? Представьте, с каким наслаждением вы съедите все то, о чем столько времени мечтали. Купите или приготовьте любимые продукты и съешьте их, смакуя каждый кусочек, не торопясь, так, как будто вы пробуете его в последний раз в своей жизни.

   Еще один важный момент: психологические привязки. Кто-то ассоциирует мамин дом с пирожками, кто-то вспоминает бывшего возлюбленного, каждый раз, когда заказывает «то самое пирожное». Это пример неправильных психологических привязок к еде. В наших силах создавать новые. Понятно, что, когда вы употребляете в пищу любимый продукт, он вызывает у вас определенные ассоциации. Часто привязка настолько сильна, что вы моментально чувствуете себя лучше, только ощутив вкус любимого продукта. Пусть ненадолго, пусть потом вас преследует чувство вины, но зачастую желание съесть что-то приятное прямо сейчас охватывает вас с такой силой, что вы не в состоянии себя контролировать. В таких ситуациях правильные эмоциональные привязки особенно важны. Если сейчас шоколад способен поднять вам настроение, попробуйте съедать какой-то фрукт в те минуты, когда вы находитесь в приподнятом состоянии духа на протяжении длительного времени. Старайтесь, чтобы он всегда был в зоне вашей доступности и дома и на работе. Тогда у вас появится новая эмоциональная привязка, и в следующий раз, в минуту упадка, фрукт улучшит вам настроение ничуть не хуже, чем шоколад. Причем фрукт я привела, как пример. Это может быть определенный сорт сыра, какое-то мясо, все, что угодно. Главное, чтобы продукт был разрешен системой к употреблению большую часть дня.

   Во время спада часто имеются психологические причины, которые не позволяют весу падать или заставляют его расти. Нередко человек, набирающий вес, чувствует внутренний дискомфорт. Поэтому главная ваша задача — комфорт вернуть, а для этого надо почаще получать удовольствие от простых вещей, которые нас окружают, нам доступны.

   Некоторым просто необходимо дойти до дна отчаяния, чтобы выйти из спада. Для кого-то каждый килограмм является тревожным сигналом, но для других — даже десять килограммов не могут послужить достаточным стимулом заняться собой. Чаще всего подобное встречается у тех, у кого жир распределяется относительно равномерно, и поэтому лишние килограммы первоначально не очень заметны. Однако когда они все же становятся достаточно очевидными, вот тогда подобная категория людей берется за себя.

   Я отношусь именно к такой группе. Когда я оказалась в состоянии спада, мне пришлось пройти сложный процесс осознания происходящего. Памятуя, что в таком расположении духа пишешь наиболее искренне, я «послала» сама себе письмо. Я думаю, что многие женщины в процессе похудения сталкиваются именно с таким спадом, причины у всех разные, но реакция — одинаковая.

   «Все последние месяцы я постоянно ела. Пожалуй, все началось после того, как мы начали расходиться, и я не могла впихнуть в себя ни кусочка. Я покупала самые любимые продукты, но есть их не могла. А потом, словно кто-то открыл ящик Пандоры. Меня прорвало. Я начала поправляться, увидев на весах цифру 59,5. В тот момент мне действительно было страшно, что со мной происходит что-то неправильное! Я очень переживала. Пожалуй, можно сказать, что я переживаю и сейчас. Все еще. Как сказала бы одна моя подруга, психолог: «Нормально переживать, ненормально держать все в себе». Мне действительно страшно. Когда переходишь на другую линию жизни с завязанными глазами — это всегда мучительно. Вот и сейчас… Документы на развод уже поданы, а я все никак не могу остановиться. В прошлый раз было значительно проще. Тогда я просто «зависла» на одной цифре. Теперь же я стремительно начала набирать вес. Один мой знакомый, видя сколько я ем и слушая мои постоянные высказывания о еде, посмеивался надо мной. Но я не обращала внимание. Только когда я вернулась после отдыха домой и встала на весы, я испытала шок.

   Пожалуй, процесс начался после приема гормональных таблеток в прошлом году. Но тогда я, вроде как, смогла вернуться в норму, и на какое-то время, как я уже говорила, увидела прежний вес. Сейчас же, встав на весы, после недельного отсутствия, я очень удивилась. Все происходило словно не со мной. Именно так и набирают по шестьдесят килограммов. Кажется, что происходящее нестрашно, что все наладится, и ты придешь в форму. Ты не придаешь значения одному-двум набранным килограммам. А потом вдруг встаешь на весы и понимаешь: «Так продолжаться не может!»

   Вчера я нервничала перед обратным перелетом. Потому что мне предстояло решить по приезду много самых разных вопросов. Начиная от рабочих, заканчивая личными. Началось уже утром. Я съела два бутерброда за завтраком, в пять часов, потом мы приехали с дочкой в аэропорт, и я продолжила, закусив фаст-фудом (большой сэндвич, коктейль, и немного картошки). В самолете у меня естественно не было аппетита, и я «ограничилась» шоколадкой. Ну а вечером, как и следовало ожидать, меня прорвало. Говядина, моцарелла, сухарики, вино, еще немного шоколада, потом чебурек. Сила разрушения — бесконечна…

   Ночью я проснулась от осознания того, что обнаружила причину. Знаете, так иногда случается, в один момент на тебя словно снисходит озарение. У меня в жизни был безумно сложный период. Огромное количество работы, переживания из-за ряда личных факторов, но самое главное, в два часа ночи, я четко поняла: «Я винила себя в разводе!». Я точно знала, что в расставании всегда виноваты двое. Но, поскольку я инициировала его второй раз подряд, в глубине души я винила в этом себя. Я причинила боль и себе и другому человеку, и теперь «наказывала» свое тело невоздержанностью в еде.

   Однако так больше продолжаться не может. Я не виновата в разводе. Я прощаю себя. Так случается, что люди не уживаются друг с другом, но это не повод наказывать себя так жестоко. It just didn't work out! (Это просто не сработало). Пожалуй, завершился самый тяжелый этап в моей жизни, и потом, когда пройдут годы, я хочу констатировать, что смогла с честью пройти через него.

   Спустя полчаса, я встала на весы, зная, что увиденная цифра повергнет меня в шок. Я сделала это не для того, чтобы обвинять себя, говоря: «Вот, посмотри, до чего ты себя довела!». И не для того, чтобы пожалеть себя. Взвешиваться ночью после такого обжорства вообще безумие. Но мне нужно было воочию увидеть то саморазрушение, которым я занималась все последние месяцы.

   Завтра утром я проснусь и снова встану на весы. И запишу эту цифру в блоге. Потому что я знаю, что возвращаюсь к себе. Прощаю себя за набранный вес. В который раз я понимаю, как важно себя прощать. Независимо от того, за что себя винишь. Спад окончен. Я знаю, какой урок должна из него извлечь. Это самый серьезный спад за последние годы. Так много я не набирала еще ни разу. Конечно, случались колебания на один-два килограмма, но не настолько. Теперь все изменится. Я возвращаюсь на систему, и привожу себя в форму. Прямо с этого момента, не с завтрашнего дня. Я не обещаю себе голодать три недели или есть один рис. Я не собираюсь себя ни в чем ограничивать. Я просто планирую придерживаться «классической» формы системы, и я уверена, что спустя некоторое время я снова увижу свой привычный вес».

   Вот такие строчки родились в тот день в моей голове. После того случая все начало вставать на свои места, хотя, как я уже писала, окончательно оправиться после спада мне удалось лишь после аварии. По крайней мере, после тех ночных бдений я перестала поправляться, что уже хорошо.

   И вам я желаю того же самого. Нет, не набрать лишние килограммы во время спада. А попытаться понять, в чем же именно вы себя вините в этой жизни, за что наказываете. И потом, признав свои ошибки, смело шагнуть вперед, к новой жизни. Оставив чувство вины в прошлом. Часто я получаю письма с вопросом о том, нужно ли бороться со спадами. Некоторые спрашивают: «Что если подстегнуть обмен веществ, поголодать несколько дней или посидеть на жесткой диете с тем, чтобы потом придерживаться системы и худеть быстрыми темпами». На самом деле такая позиция ошибочная. Дело в том, что, пытаясь подстегнуть свой организм, вы лишь создаете для него новую стрессовую ситуацию, которых и без того, наверняка, в жизни великое множество. Я уже многократно говорила, что, как правило, причиной возникновения лишнего веса являются нервы. Причем не всегда эта связка работает в режиме «открытой видимости». Когда я утверждаю, что мы наедаемся на нервной почве, многие спорят со мной, утверждая, что они, дескать, наоборот, не могут впихнуть в себя ни кусочка пищи из-за переживаний. Это обратная сторона той же медали. Когда вы долго воздерживаетесь от пищи, не важно по каким причинам, рано или поздно наступает срыв, и ваш организм отыгрывается на вас. То есть, если по каким то причинам, в течение нескольких дней вы отказывались от пищи, мотивируя голодовку отсутствием аппетита или чем-то еще, рано или поздно ваша нервная система вспомнит о чувстве насыщения, и вы доберете все, чего лишали себя, пока нервничали. Именно поэтому я рекомендую стараться решать свои проблемы с нервами не посредством еды, но с помощью других способов.

   «Это очень сложно», — скажет кто-то. Не спорю, у меня у самой часто бывают серьезные стрессы, когда мой организм то пытается отказаться от пищи вовсе, то, наоборот, восполняет пробелы усиленным чувством голода. В такие дни я стараюсь есть хоть что-то, несмотря на то, что кусок не лезет в горло. Это позволяет свести риск спада к минимуму после того, как нервная ситуация закончится и сменится более светлой полосой.

   Итак, я рассказала про спады так много, как могла. Я надеюсь, что вы сможете применить полученные знания на практике, а упражнения помогут выйти из нежелательного состояния достаточно быстро. Спады случаются практически у всех. И у меня, и практически у каждого, кто придерживается системы. Но это нестрашно, это естественный процесс.

   Нужно просто принять происходящее, проанализировать ситуацию и стараться делать хоть что-то каждый день, чтобы скорее преодолеть сложившееся положение вещей. И самое главное — верьте! Верьте, что вы способны преодолеть любые испытания, что для вас все всегда заканчивается хорошо, и в то, что вы обязательно достигнете своей цели, иначе и быть не может. Ведь абсолютно все в этой жизни реально, если верить и работать в выбранном направлении, каждый день, шаг за шагом.
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    Глава 6. «Как перестроить мышление в процессе похудения и после?»
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Одна моя подруга вспоминала, что после серьезного похудения часто ударялась обо все углы, попадавшиеся на ее пути. Она пыталась понять, почему так происходит. Вроде бы ее объемы стали меньше и она, наоборот, должна занимать меньше места в пространстве. Однако на деле все выглядело с точностью наоборот. Через несколько месяцев она привыкла к новым габаритам, но вопрос, почему так происходило, продолжал ее волновать. Я объяснила, что некоторое время после похудения наш мозг по-прежнему воспринимает нас такими, какими мы были. И именно из-за этого мы цепляемся за все углы.

   Я хорошо помню, что после похудения подолгу не могла уснуть, поскольку элементарно «перекатывалась», лишившись килограммов. Я вертелась, порой, по нескольку часов. И это несмотря на то, что мое похудение происходило планомерно. После того, как вы сбросили вес, для вашего организма меняется буквально все. Ваша осанка, то, как вы спите, как ходите, даже скорость с которой вы передвигаетесь. Ведь перемены касаются не только размеров одежды. У меня, например, с похудением изрядно уменьшилась нога.

   Вашему сознанию нужно время, чтобы привыкнуть к произошедшему с вами «чуду». Вы становитесь увереннее в себе. Позволю себе заметить, поскольку такой вопрос задают мне достаточно часто, с похудением женщина не становится злее, несмотря на то, что в народе бытует подобное мнение. Я была и в весе 120 килограммов и в весе 60 килограммов, поэтому, думаю, могу судить об этом с полной уверенностью. Может быть, такое впечатление производят некоторые ранее неуверенные в себе особы, которые после похудения чувствуют себя значительно спокойнее, авторитетнее, если так можно выразиться. Естественно, преобразование их характера вызывает удивление у окружающих, и они списывают их на то, что похудевшая стала злее.

   В действительности человек, который ощущает сильный внутренний стержень, а он и впрямь чувствуется после достижения видимых результатов, становится другим. Ему проще принимать решения, находить ответы на вопросы, разбираться с проблемами, и все потому, что он знает — чудеса случаются, если планомерно работать в направлении достижения цели.

   А какие еще моменты беспокоят или радуют тех, кто уже сбросил вес? Не так давно одна моя подруга написала мне о том, что у нее в процессе похудения появилась серьезная психологическая проблема. Позади сорок килограммов, и еще около двадцати предстояло сбросить. Я приготовилась выслушать о том, что у нее затяжной спад, но дело оказалось совсем в ином. Она пожаловалось на то, что безумно устала рассказывать всем о том, как похудела. Возможно, вы сейчас усмехнулись и подумали, что вы бы говорили об этом на каждом шагу во всех подробностях, если бы вам удалось столько сбросить.

   Однако это расхожее заблуждение. Первые десять-пятнадцать человек порадуют вас своим повышенным вниманием к вашей фигуре, точнее к изменениям, произошедшим с ней. Но, чем больше таких интересующихся, тем сильнее вы будете от этого уставать. И хорошо, если каждый или каждая из них не будут с вами спорить. Не представляете, насколько часто окружающие до сих пор пытаются мне доказать, что моя система не работает, и что им известны гораздо более эффективные методы похудения (список, как правило, прилагается).

   Мне нередко звонят в эфир (я веду собственную радиопрограмму) и начинают говорить о том, как замечательно они похудели на Кремлевке, «немного посадив почки», и теперь успешно удерживают вес вот уже «две недели». Конечно же, я не считаю систему панацеей для каждого, я допускаю мысль, что кому-то, может быть, сложно ее придерживаться, в силу, например, постоянной работы в ночные смены, или серьезного физического труда по вечерам. Но прелесть ее, несмотря ни на что, заключается в том, что вам не нужно исключать что- либо из рациона, более того, вам просто придется полноценно питаться, что сводит риски для здоровья на нет. Поэтому разговоры на тему других диет, равно как и спорщики, пытающиеся доказать, что система не работает, вызывают у меня лишь легкую улыбку.

   Хотя так было, безусловно, не всегда. Первое время я бросалась «грудью на амбразуру», пытаясь отстоять свою правоту и направить «бедных худеющих на путь истинный».

   Но потом я поняла, что если человек не готов пока принять какую-то идею, ему бесполезно доказывать. Если женщина или мужчина уверены, что невозможно похудеть, употребляя сладкое по утрам, велика вероятность, что они не сбросят ни грамма, придерживаясь даже самого строгого варианта системы. Просто потому, что они внутренне не разрешают себе сбросить вес.

   Так что если в следующий раз, вас спросят, как вы похудели и вы испытаете от этого легкое раздражение, не терзайтесь угрызениями совести, не вдавайтесь в подробности, просто скажите: «на минус 60», и отправьте интересующегося к моим книгам, или на сайт-форум системы. Возможно, это не самый доброжелательный вариант, но он позволит сэкономить вам время и энергию.

   Это вообще крайне необходимое качество для уже похудевшей — уметь реагировать на все легче, таким навыком овладеваешь не сразу. Я часто говорила в различных передачах, статьях и книгах о том, что у многих женщин, особенно после сорока лет, появляется своеобразная «моральная дряблость». Я имею в виду тот факт, что они становятся тяжелыми на подъем, перестают попробовать что-то новое в жизни, меньше выходят «в люди», стараются избегать общения с окружающими. С одной стороны, можно списать это на необратимые возрастные изменения. С другой, я знаю людей, которые и в шестьдесят, и в семьдесят остаются бодрыми и активными. И угадайте, какая из групп чаще подвержена ускоренному набору лишнего веса? Совершенно верно — та, которая ленится. Более того, у тех, кто начинает вести пассивный образ жизни, чаще и заметнее проявляется целлюлит, и депрессии.

   Так почему бы одним выстрелом не убить двух зайцев? Сделать свою жизнь интереснее, а свое тело красивее? Вам будет значительно проще удерживать вес, если вы перестанете безвылазно сидеть дома. Хотя бы потому, что вы будете думать о том, что вам необходимо быть в форме. Ведь очень сложно удерживать мотивацию на должном уровне, когда полностью отсутствуют внешние стимулы. Конечно, самым важным двигателем похудения и удержания формы является внутренний стержень, безусловная любовь к себе, но не стоит пренебрегать внешними стимулами, они также необходимы. Особенно, когда речь идет о периоде постпохудения.

   Не так давно одна моя знакомая, живущая за границей уже много лет, впервые решила вернуться на Родину, чтобы встретиться со старыми друзьями. За то время, что она отсутствовала, она вышла замуж, родила двоих детей… и очень поправилась, хотя когда-то отличалась прямо-таки модельной внешностью. Незадолго до отъезда она фанатично увлеклась вопросом похудения, ожидая, что, когда вернется на Родину, все придут в восторг от ее внешнего вида, бывшие неудавшиеся ухажеры будут валяться у нее в ногах, умоляя вернуться к ним, ну и так далее. Я думаю, что большинство женщин посещают такие мысли, когда они начинают худеть. Ее попытки увенчались успехом, она почти пришла в «добеременную» форму.

   Вернулась домой подруга на редкость расстроенной, ведь все прошло совсем не так, как она себе представляла. Бывшим оказалось абсолютно все равно, как она выглядит, да и ей, в принципе, уже давно была глубоко безразлична их реакция. Друзья, которые ее не видели много лет и не подозревали о том, что она сильно поправилась, а потом похудела, также не заметили разительных перемен. Дома она оказалась абсолютно неготовой к тому, что теперь ее мотивация растворилась, ее просто не было. И естественной реакцией на тоску и возобновившуюся монотонность стало желание есть без остановки. Ей повезло, в конечном итоге она смогла найти работу, новые увлечения, и главное, вспомнить, что худеть необходимо ради себя. Но так бывает, увы, не со всеми.

   Активная позиция вообще спасает от желания наесться до отвала. Когда вы чувствуете, что вокруг вас ничего не происходит, то начинаете инициировать изменения сами. Если женщина не видит область, в которой можно что-то менять, она пытается что-то сделать со своей внешностью. Подстричься, покрасить волосы, сходить в салон — все это проявления любви к себе. А если вы себя не любите, то возникнет тяга к деструктивным переменам.

   В этом свете нет ничего лучше, чем навредить своей фигуре. И именно этим вы занимаетесь, когда ваша рука непроизвольно тянется к холодильнику. Естественно, все эти мысли проносятся в вашей голове неосознанно, как бы на заднем плане. Но если вы вдумаетесь, прислушаетесь к себе, то поймете, что я права.

   Поэтому не забывайте о том, что жизнь любит тех, кто в тонусе. Я не говорю о суете или постоянной псевдозанятости, но хотя бы о тех, кто элементарно не упускает возможности. Не так давно я давала интервью одной замечательной журналистке, и она спросила меня: «Ведь вы вынуждены постоянно принимать какие-то решения, это тяжело?» Действительно, я часто бросаю вызов самой себе и судьбе. Я регулярно разворачиваюсь на 180 градусов ради новых идей и стараюсь, чтобы окружающая действительность менялась, чтобы мне нравилось то, где и как я живу, люди, с которыми я общаюсь и то, чем я занимаюсь. Естественно, как и любому другому человеку, меня порой страшит неизвестность, но, есть люди, которые боятся и сопротивляются переменам, а есть те, которые, испытывая страх, продолжают идти вперед, иногда зажмурив глаза. Я отношу себя ко второй категории. Я так и ответила тогда корреспонденту. Она задумалась, и сказала, что в ее жизни был момент, который она могла использовать, чтобы преломить свою судьбу, но она нашла оправдания, чтобы этого не делать, и сейчас жалеет об упущенном шансе.

   Не откладывайте постоянно на завтра все то, что можно хотя бы попробовать сделать сегодня. Все с чего-то начинают. Когда я сажусь за новую книгу, у меня часто бывает ощущение, что ничего не получится, впереди огромное количество работы. Но в такие минуты я заставляю себя писать строчку за строчкой, абзац за абзацем, и постепенно, шаг за шагом, продвигаюсь все дальше. В один прекрасный день я обнаруживаю, что книга уже практически готова, хотя совсем недавно мне казалось, что я никогда не смогу завершить ее.

   Вне зависимости от того, сколько вам лет, какое у вас сейчас материальное состояние, социальный уровень, замужем ли вы, есть ли у вас дети, вы можете очень многого добиться, если будете пытаться. Загляните в глубину своей души, там есть все необходимое для того, чтобы сделать свою мечту — реальностью. А, как я писала в своей художественной книге «Грани»: «Энергия исполнения одной мечты дает нам силы на достижение новых целей».

   То есть стоит только начать к чему-то стремится, и дальше все вокруг будет содействовать тому, чтобы вы добились желаемого. Любой из нас может сказать себе: «Все только начинается, я смогу. Я перестаю пассивно плыть по течению судьбы, и отныне и навсегда беру жизнь в свои руки». Этот принцип поможет вам не только в похудении и достижении целей, но и в удержании веса. Потому что чаще всего снова набирают килограммы те, кто опускает руки, начинает вести прежний «наплевательский» по отношению к себе образ жизни.

   Конечно же, сложно удерживать вес, руководствуясь только психологическими принципами, однако они способны помочь в те минуты, когда вам совсем ничего не захочется делать, потому что вы устали, или на какое-то время утратили прежний запал.

   Кстати, меня достаточно часто спрашивают о том, как мне удается удерживать форму, и при этом «не сойти с ума». И в такой постановке вопроса есть доля истины. Очень многие женщины, которых я встречала, после похудения становятся совершенно неадекватными, они буквально зацикливаются на идее здорового питания, перестают спокойно относиться к теме еды, и думают только о том, как бы удержать вес. Чаще всего подобное происходит с теми, кто придерживался слишком строгих ограничений. Иногда такое случается и с «системницами». Причина в том, что многие настолько привыкают к идее воздержания от еды, что перестают понимать систему как здоровый образ жизни, воспринимая ее как диету. Это неправильный подход. Система — это не то же самое, что диета. Она подразумевает рациональное питание.

   Я также регулярно слышу от женщин, придерживающихся диет, что взвешиваться ежедневно — ненормально. Здесь все зависит от вашей реакции на ту цифру, которую вы видите на весах. Если, заметив прибавку, вы впадаете в депрессию, и не едите неделями, конечно же, это состояние никак нельзя назвать нормальным. Но если, вы, увидев «плюс один», решаете на следующий день исключить сладкое в обед, а позавтракать кусочком торта, и устроить себе чуть более ранний ужин — разве это ненормально?

   Я считаю, что здоровое стремление к красоте не является противоестественным. Когда привыкаешь прислушиваться к своему телу, каждый килограмм лишнего веса ощущается как груз. После своего похудения я не сразу ощутила ту легкость, которая появилась с потерей лишних килограммов. Но в один прекрасный день, находясь в отпуске, буквально взлетая по лестнице, я ощутила, насколько мне самой стало комфортнее в моем новом весе. И наоборот, когда я после похудения на нервной почве немного поправилась, я не сразу поняла, что это дает колоссальную нагрузку на весь организм, хотя, казалось бы, прибавка в шесть килограммов — не такая уж и серьезная. Но тем не менее спустя полгода ношения этого излишка, я почувствовала, что стала пассивнее, у меня участились приступы плохого настроения, я начала тяжелее подниматься по лестнице, и вообще, использовала всякую возможность, чтобы вместо движения сохранять относительный покой. Например, отправляясь на прогулку, старалась большую часть пути проделать на машине или на метро. Только спустя несколько месяцев я «увязала» свое состояние с наличием лишних килограммов. И как только я сбросила их, мне сразу же стало намного легче, я буквально парила на крыльях.

   Ну и, наконец, самое главное! Единожды обретя веру в себя и любовь к себе, постарайтесь ее не растерять. Почаще вспоминайте о том, что у вас есть Вы, и что вы — тот человек, который заслуживает всего самого лучшего. Не стесняйтесь заботиться о себе, это совершенно нормально. Уделяйте себе время, старайтесь сделать так, чтобы вам было комфортно наедине с самой собой. Не забывайте о том, что вы любите себя, даже когда вступаете в отношения своей мечты.

   Иногда бывает очень тяжело оставаться собой, но это необходимо. Как только вы перестаете быть тем, кем на самом деле являетесь, то сразу же вновь вспоминаете всех «демонов», которые вас одолевали ранее. Вернутся и неуверенность, и страх перед будущим, и сомнения — одним словом все то, что вы, как будто уже искоренили. Чтобы такого не случилось — не забывайте о том, что стоит быть немного эгоисткой, только тогда можно добиться состояния абсолютного счастья!
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    Глава 7. «Где и как искать поддержку»
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Однажды я с дочкой отправилась в цирк. На соседнем ряду сидела пара молодых людей, лет восемнадцати. Девушка держала в руках кулек с пончиками. Ее спутник, с упреком смотревший, как она ела первую булочку, к третьей не выдержал, и сказал, что ей нужно переставать их есть, дескать — «и так толстая». Стоит ли говорить, что девушка была вполне нормальной комплекции. Она справедливо возмутилась комментарием, но молодой человек настаивал, что ей не нужно есть, даже попытался забрать кулек из ее рук. Она не выдержала и выбежала из зала. Молодой человек побежал за ней, и в конце концов они помирились.

   К чему я это рассказываю? Меня весь вечер не покидала мысль: зачем он говорил ей гадости, если понимал, чем это кончится. То, что он осознавал все заранее — факт, потому что реакция женщины на едкие комментарии в ее адрес всегда предсказуема. И от того, что мужчина скажет гадость, она не похудеет быстрее, скорее наоборот.

   В одной передаче показали женщину — «диетолога» из популярной клиники, которая советовала пациентке с весом более 200 кг перестать есть так много. Я общалась с героиней раньше, и точно знала, что у нее имеется целый букет болезней, но «врач», как мне показалось, даже не открыла медицинскую карту и смотрела на женщину с нескрываемым пренебрежением. Грустно, что не во всех городах есть условия — клиники, но еще больше меня расстраивает — отсутствие адекватных врачей. Я часто общаюсь с диетологами, и, к сожалению, далеко не все они хорошо относятся к своим пациентам, продолжая считать, что полнота — следствие распущенности и вседозволенности.

   Дефицит специалистов, отсутствие оборудования, постоянные насмешки и критика со стороны близких… И почти никого, кто мог бы сказать: «Я тебя понимаю, в этом нет твоей вины! Ты преодолеешь проблему, и твоя жизнь заиграет новыми красками!». А ведь так всегда и происходит! Главное, поверить в себя и начать действовать. Не знаю, прочтут ли эти строки те, к кому они адресованы, но я буду счастлива, если хотя бы несколько человек задумаются о том, что они в состоянии изменить себя. Сколько бы вы сейчас не весили — это не приговор. Вы в силах изменить свою судьбу, просто сделайте первый шаг на пути к новой жизни.

   Однажды, отдыхая на море, я познакомилась с полной женщиной, назовем ее Светой, которая приехала с дочкой. Как-то ее девочка, гулявшая на берегу, оступилась. Ребенка потащило волной в океан. Мама, испугавшись, бросилась за ней, однако оступилась сама, теперь и Свету начало затягивать. Она пыталась встать, но не могла. Из-за веса и крутого берега, она не могла подняться. В итоге ее вытащили спасатели и охранники, собравшись все вместе.

   После происшествия все еще долго обсуждали происшествие, посмеиваясь. А через полчаса к той женщине подошла русская туристка и сказала пострадавшей: «Да ты не волнуйся, на пляже никого особо не было, тебя никто не видел, так что не думай, что ты опозорилась». В действительности, я практически на сто процентов уверена, что до того момента потерпевшая совсем не расстраивалась из-за этого, она даже не задумывалась о «позоре». После той фразы я заметила на Светином лице недоумение, которое она постаралась скрыть.

   Часто окружающие нас люди бывают некорректны, их поведение даже кажется нам неадекватным. В принципе — это неудивительно. Ведь понять полного человека, если таковым сам никогда не являлся — очень сложно. Чаще всего причина «странного» поведения окружающих кроется именно в незнании, а вовсе не в том, что они хотят нас обидеть.

   Посудите сами, можно ли рассуждать о какой-то болезни, не подвергнувшись мучениям, с нею связанным? Кто-то будет сопереживать страждущему, кто-то отнесется с непониманием, не осознавая всей глубины боли другого человека, кто-то начнет нервничать и раздражаться, ощущая свою беспомощность перед лицом прогрессирующего заболевания. Не стоит винить всех и каждого, что они вас не понимают, не хотят поддержать. Они просто не умеют этого делать, потому что сами не были в такой ситуации.

   Точно так же обстоит и с полнотой. Вашей вины в том, что вы стали такой — нет. Это случилось по ряду причин, и скорее всего вы отчаянно боролись с весом, может, даже с переменным успехом. Просто шли не теми путями. Но вы делали все, что было в ваших силах. Даже если просто бездействовали. Потому что все приходят к пониманию проблемы в разное время. Поэтому никто, слышите, абсолютно никто не имеет права обвинять вас в том, что вы выглядите сейчас именно так. Ваш мужчина, ваша подруга, знакомая, коллега, родственница, врач-диетолог, случайный прохожий — никто не имеет право обижать вас! И не говорите, что вы ничего не испытываете, когда вам говорят неприятные вещи. Вы либо лукавите перед самой собой, либо за долгие годы унижений и оскорблений настолько загнали эмоции внутрь себя, что уже ни на что не реагируете.

   Даже если вы весите несколько сот килограммов, вы заслуживаете уважения! И именно с этого стоит начинать поиск поддержки: с того, что вы измените свое отношение к критике со стороны окружающих. Вы должны быть твердо уверены в том, что никто не имеет права говорить вам гадости, тогда поиск «правильных людей» и избавление от «критиков» пойдет значительно быстрее.

   Когда вы глубоко проникнетесь данной идеей, вы заметите странную закономерность. Те, кто постоянно говорили вам то, что раздражало и расстраивало, неожиданно либо исчезнут из вашего круга общения, либо изменят свое поведение. Иногда это происходит так резко, что прямо-таки шокирует. Только вчера все попытки заставить вашу тетю прервать монолог о том, насколько вы раздались в бедрах и какое у вас отечное лицо — заканчивались провалом. А сегодня она никак не комментирует вашу внешность, притом, что вы не сказали ей ни слова упрека.

   Или ваш муж, предлагавший бросить то, что вы едите сейчас, перестает комментировать ваш аппетит, и послушно идет в магазин за вашим любимым тортиком, не отпуская при этом комментариев на тему вашего зверского аппетита. Количество поддержки, которую вы получите, прямо пропорционально тому, что вы чувствуете по отношению к себе и к сложившейся ситуации.

   Частично я об этом уже писала, однако я обязательно хочу обратить ваше внимание на данный факт. Не рассчитывайте, что с переменой отношения все бросятся помогать вам на нелегком пути похудения. Отсутствие критики — лучшее, что могут дать нам наши близкие. Настоящую поддержку следует искать в других людях. Нельзя рассчитывать на то, что на все ваши вопросы ответит муж, мама или кто-то еще. В природе не существует универсальных людей, и это прекрасно. Если бы у каждого из нас были бы ответы на все вопросы, жизнь стала бы ужасно скучной. Ваша задача найти тех, кто готов вас выслушать. Однако подобную функцию один человек выполнять просто не в состоянии.

   У меня много друзей и знакомых. И с каждым из них я могу обсуждать определенные темы. Нет, конечно, моя лучшая подруга терпеливо выслушает отчет о любых моих достижениях или поражениях, однако реагировать на них она будет с разным уровнем живости, в зависимости от того, насколько ей интересно то, о чем я говорю.

   Иногда муж может поразиться вашей подкованности в вопросах системы «Минус 60», но скорее из уважения к вам (разумеется, если у него самого нет проблем с лишним весом). Но не перегружайте его своими сантиметрами и килограммами. Можно найти гораздо более благодарную аудиторию, независимо от того, работаете вы или сидите дома. Одна моя знакомая постоянно убивается из-за того, что все друзья хотят накормить ее, как только она пытается следовать системе. Причем все ее стремления воздержаться от разговоров о том, что она не ест после шести, или о том, что худеет, не приводят ровным счетом ни к чему. Мотивирует она свой отказ от сытной еды по вечерам или нет, все в один голос заявляют, что именно этот салат никак не повредит ее фигуре, и, устав сопротивляться, она уступает. Скорее всего, здесь речь идет о том, что она недостаточно уверена в своей правоте. Я думаю, многие из вас сталкивались с людьми, которые, только открыв рот, показывают вам, что спорить с ними бесполезно. Слово «нет» можно сказать по-разному. Замешкавшись и не будучи уверенной в своей правоте, вы не сможете достаточно убедительно его произнести.

   И наоборот, тон, не терпящий препирательств, обычно быстро убеждает людей. Даже если вы много раз говорили окружающим о принципах системы, нет ничего удивительного, если они все еще предлагают вам поужинать «безвредной» пиццей, или пообедать картошкой с мясом («Ведь вы же не едите после шести, а сейчас только 5!»). Это вполне нормально. Вы запоминаете абсолютно все, что вам рассказывают ваши знакомые? Думаю, что нет. Не стоит болезненно реагировать на предложения извне, и злиться на близких за то, что они вас не понимают.

   Я осталась в хороших отношениях со своим бывшим мужем после развода, и, несмотря на то, что он с самого начала был свидетелем моего похудения, когда мы с ним встречаемся, он неизменно предлагает мне совершенно несистемную еду. И это при том, что сам он когда-то придерживался «Минус 60» и скинул не один килограмм. Наш мозг, как правило, не хранит ненужную информацию. Если бы в «активе» памяти оставалось все то, что мы узнаем, слышим и видим, мы бы сошли с ума. Пока нам необходимы какие-то материалы, они в нашем распоряжении, потом они переводятся в долговременный отдел памяти. Так устроено человеческое мышление, и с этим ничего не поделаешь. С другой стороны, ваша болезненная реакция на предложение перекусить картошкой с мясом в пять часов вечера свидетельствует о том, что вы не уверены в своих силах, боитесь срыва. Если бы вы совершенно точно знали, что не собираетесь есть то, что вам навредит, вы бы не стали так реагировать. Мне часто предлагают что-то в «неположенное» время. Но я спокойно отвечаю: «Спасибо, я не голодна!», или, если люди в курсе того, что у меня своя система, я отвечаю: «Спасибо, но блюдо противоречит системе». Все. Ничего больше. Обычно этого вполне хватает.

   Можно попробовать обсудить тему похудения с коллегами по работе, если для них данная проблема актуальна. Однако не расстраивайтесь, когда «тоненькие девочки из соседнего отдела» не оценят той «ценной информации», которую вы попытаетесь им дать, рассказав о системе или о своих успехах в похудении. Вы поговорите с ними о том, где лучше покупать одежду 44-го размера, когда достигнете заветных цифр. Или обсудите политико-экономическую ситуацию в Евросоюзе, фильм «Аватар», или что-то еще, их интересующее, причем можете сделать это прямо сейчас.

   Существует множество тем для разговора, не пытайтесь сводить все к похудению. Не стоит также вручать главному бухгалтеру вашей фирмы одну из моих книг, со словами: «Ты так поправилась, давай худеть вместе!». Помните о том, что неэтичность неприятна не только вам, но и любому другому человеку.

   С кем же тогда говорить о сбросе веса? — спросите вы. С теми, для кого данная проблема актуальна. С вашей полной родственницей, страдающей гипертонией и диабетом, с подругой, которая поправилась на десять килограммов за последние несколько месяцев, с мамочками на детской площадке, одним словом — с любым, для кого это интересно. Когда вы неправильно выбираете свою «целевую аудиторию», вы не получаете удовлетворения от общения.

   И, наоборот, искреннее сочувствие, участие вызывает прилив сил. Не случайно, кстати, во всех клиниках реабилитации содержатся люди с похожими проблемами. Им проще понять и поддержать друг друга.

   Если вдруг каким-то загадочным образом в вашем окружении не оказалось людей с проблемой лишнего веса, хотя такую ситуацию мне представить достаточно сложно, но тем не менее, если так случилось, отправляйтесь на просторы Интернета. Только не говорите, что вы не умеете им пользоваться. Отличный повод научиться чему-то новому, внести свежую струю в свою жизнь, о чем я так много писала в предыдущих главах. Но, пожалуйста, будьте внимательны к выбору места общения. Потому что после посещения некоторых форумов возникает одно желание: пойти к холодильнику и наесться.

   Не относитесь к этому совету пренебрежительно. Потому что форум, на котором вы будете общаться с другими худеющими, может стать для вас местом, где вы будете проводить много времени и получите поддержку. Важно, чтобы там, где вы оказались, поддерживали идеи системы. Не пытайтесь переубедить тех, кто голодает или сидит на пустом рисе в истинности идеи «все вредности до 12». Они все равно не поверят и будут вас убеждать в том, что для того, чтобы похудеть, нужно ничего не есть.

   Лично я начала проводить много времени в Интернет-пространстве потому, что худела и искала у окружающих помощи, как и большинство читателей этой книги. Хотя нет, я не совсем искренне сейчас говорю. Первый раз я серьезно увлеклась киберпространством, когда забеременела. Потому что мне постоянно нужен был доступ к необходимой информации, и общение с теми, кто переживает похожие эмоции. Тогда я зарегистрировалась на одном из женских форумов, и с тех пор Интернет стал неотъемлемой частью моей жизни.

   Я и сейчас веду активную жизнь в Сети, потому что для меня это замечательная возможность пообщаться с людьми, которые худеют по моей системе, узнать о проблемах, которые у них возникают, почерпнуть материал для новых книг, понять, насколько эффективно работает система. То есть я продолжаю держать «руку на пульсе». Поэтому я просто не могу не дать несколько советов тем, кто только начинает общение в Интернете. Я понимаю, почему многие жалуются, что их не принимают на различных форумах, чувствуют неприятие со стороны «старичков». Как правило, это происходит по ряду причин. Прежде всего, когда человек только регистрируется в какой-то социальной сети или на ресурсе, он думает, что тем самым оказал другим пользователям «большую честь». Нет, появление новых членов сообщества всегда приятно, но поверьте, даже если вы уйдете оттуда на следующий день, не успев толком влиться в дружные ряды, вашего исчезновения даже не заметят. Почему так происходит? Я часто вижу, не только на своем форуме, но и на многих других, как новички создают огромное количество тем, которые уже многократно обсуждались, причем, вероятно, совсем не в том ключе, в котором это принято на форуме. Как правило, на каждом форуме имеются какие-то свои убеждения. Так, если вы придете в сообщество, например, «голодающих» или «регулярно разгружающихся», наивно предполагать, что вас примут там с распростертыми объятьями, когда вы начнете доказывать им, что система намного эффективнее других способов похудения. Или, когда вы приходите на форум «любителей фитнеса», которые считают, что похудеть можно только при помощи изнуряющих тренировок, достаточно странно будет доказывать им, что можно привести себя в порядок ежедневными пятнадцатиминутными нагрузками (совершенно точно это знаю, поскольку регулярно общаюсь с тренерами на различных передачах).

   Тогда как же поступать? Ответ напрашивается сам собой: прежде всего правильно выбирайте группу для общения, чтобы избежать нежелательной реакции со стороны окружающих. Сейчас система достаточно популярна и группы людей, ее придерживающихся, можно найти практически на любом форуме или сайте. Я даже не говорю о том, что есть сообщество в Одноклассниках и мой официальный сайт mirimanova.ru, на котором имеется форум.

   Почему я акцентирую внимание на форуме своего сайта? Дело в том, что на многих ресурсах, где есть разделы, посвященные «Минус 60», последователи системы настолько далеко уходят от классики, что потом начинают жаловаться на то, что данный метод не работает, а иногда, что еще более неприятно, спорить с теми, кто пытается открыть им глаза на ошибки.

   Если вы видите, что кто-то допускает отступления от системы, не пытайтесь убедить этого человека в неправоте. Вы, конечно, можете намекнуть на то, что данное питание не соответствует принципам, однако не усердствуйте, потому что ваше замечание может вызвать бурную негативную реакцию. А лишние стрессы вам совершенно ни к чему.

   Лучше сменить место общения, чем постоянно исправлять чужие ошибки, преодолевая волну негатива.

   Вероятно, если вы уже являетесь активным пользователем сети, у вас есть любимый форум. Можно попробовать создать тему «Минус 60» на нем, если это не противоречит местным принципам, и если там найдется достаточно людей с похожими проблемами.

   Когда вы приходите в новое для вас, но уже сформировавшееся «коммьюнити», постарайтесь, прежде всего, ознакомиться с его правилами, и внимательно почитать то, что уже написано на форуме. Возможно, ответы на ваши вопросы прозвучали неоднократно. Я понимаю, что вам не терпится «заявить о себе» и поделиться своей радостью: вы пришли к системе. Но поверьте, для тех, кто уже давно общается в этом месте, подобные крики души стали привычными, более того, некоторых они раздражают. Я понимаю, что у вас нет времени, чтобы читать все топики. Но попытайтесь хотя бы немного разобраться в структуре, по которой происходит общение, прежде чем писать первое сообщение. Тогда вас с гораздо большей вероятностью примут приветливо.

   Осторожнее подходите к созданию новых тем. Лучше предварительно спросить, не говорилось ли об этом ранее. Возможно, сотоварищи дадут вам ответ или отошлют к предыдущим обсуждениям.

   А вообще, прежде чем писать что-то на любом форуме или сайте, представьте, что вы приходите в зал, где присутствует много незнакомых людей. Стали бы вы приставать ко всем с вопросами, знакомиться с каждым в навязчивой форме или кричать: «Я пришла!», едва переступив порог незнакомого дома? Я думаю, что многие из вас сейчас усмехнулись, хотя на деле частенько ведут себя в Сети именно так. Почему я пишу об этом? Потому что мне очень хочется, чтобы вы нашли себе группу поддержки.

   Мне часто говорят о неприветливости модераторов на моем форуме и о том, как плохо принимают новичков в других сообществах. Но обычно это связано с тем, что люди элементарно не понимают, что у интеренет-сообщества есть свои правила, нормы этикета, которых необходимо придерживаться. Точно так же, как если бы вы пришли в незнакомую компанию. Поверьте, задумавшись о тех советах, которые я привожу в этой главе, вы значительно проще войдете в устоявшийся «коллектив».

   Если несмотря ни на что вы не хотите идти в интернет-пространство за поддержкой, или, вам хочется общаться с реальными людьми, попробуйте предложить «форумчанкам» из вашего сообщества встретиться «по-настоящему», сходите куда-то вместе. Я знаю, что во многих городах такая практика существует. Худеющие собираются вместе и идут на каток, в ресторан (до шести вечера, естественно), просто гуляют в парке. Одним словом — предложите встретиться, а уж куда пойти, если вашу идею поддержат, вы очень быстро придумаете.

   Как-то раз я присутствовала на одной передаче, где в числе прочих гостей были мужчины: писатель, экономист, и юрист, достаточно известные в своих кругах. Когда меня попросили дать совет худеющим, я предложила поискать поддержку, например, на тематических форумах, или на детских площадках, при наличии маленьких детей. На что мужчины начали громко кричать о том, что интернет-сообщества — это зло, и вообще совершенно необязательно обсуждать свое похудение с кем бы то ни было. Я возразила, ведь они рассуждают с позиции мужского пола, но женщинам все дается значительно легче, если они могут поговорить о своих проблемах. На что мужчины, спустя буквально несколько минут, начали уверять меня в том, что им также необходима психологическая помощь и даже в большей мере, чем девушкам. Где логика?

   На самом деле представители сильного пола часто боятся признаться даже самим себе в том, что им нужно, чтобы их выслушали. Кроме того, мужчинам нравится, чтобы их поддерживали по-другому, предлагая конкретные решения проблемы, то есть иначе, чем принято в женском коллективе. Естественно, первая реакция — заявить, что поддержка не нужна. Но те, кто прожили не один год в браке с мужчиной, знают не понаслышке, как важно иногда дать им возможность выговориться и посоветоваться с вами.

   Итак, поддержка нужна абсолютно всем, и мужчинам и женщинам. Другое дело, что группу поддержки иногда бывает очень непросто найти. Однако сделать это необходимо, если вы хотите довести начатое дело до конца. Причем группу поддержки именно ту, которая подходит лично вам.
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    Глава 8. «Как вовремя остановиться и почему это получается не у всех?»
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«40 кг — это критический вес. Если он становится ниже этой отметки, как правило, у женщины пропадают месячные. Когда вес падает ниже отметки 30 кг, шансов выжить практически не остается».

   Это не просто слова, это печальная статистика, и я неслучайно начала главу именно с такой печальной фразы. Меня часто приглашают на различные передачи, и я много общаюсь со специалистами в области диетологии и спорта, врачами, худеющими, а также с другой категорией людей, которая, к сожалению, возвела похудение в рамки абсурда.

   Я говорю о женщинах, страдающих от анорексии и булимии.

   Можно много говорить о том, что наше общество само подталкивает людей к похудательной пропасти, когда человек настолько зацикливается на идее сброса веса, что его рассудок мутнеет. Конечно, в журналах публикуют исключительно отретушированные фотографии идеальных красоток, естественно, по телевизору показывают стройных актрис, и в рекламе нам улыбаются подтянутые люди. Все это накладывает отпечаток на психику потребителя. Это плохо, с одной стороны. С другой стороны, давайте представим, если массмедиа начнет пропагандировать нездоровый образ жизни и полнота станет эстетической нормой — будет ли это хорошо? Если, несмотря на активную агитацию за диеты и спорт в обществе так много тучных людей, что случится, когда ничто не будет довлеть над ними? Сейчас каждая женщина время от времени садится на диету, начинает заниматься спортом. И это не так уж плохо, как считают некоторые.

   На одной программе с моим участием присутствовали две полные девушки, с пеной у рта доказывавшие мне, что полнота не мешает им активно двигаться и жить и что худеть им совершенно не нужно. При этом с одной из них я пересекалась на других съемках, после которых она подошла ко мне и попросила об индивидуальной консультации. То есть похудеть она все же хочет, просто боится в этом признаться. В ответ на бравые тирады о том, что полнота нисколько их не смущает, я перечить не стала. Я просто попросила задуматься о том, что будет с ними через 20–30 лет, когда каждый килограмм обернется приобретенными заболеваниями, вроде диабета, гипертонии, и много другого.

   Не знаю, заставила ли я их задуматься о будущем. Но ведь факт остается фактом — полнота и идеальное здоровье — практически несовместимые вещи. Так, может, не так плохо, что нам навязывают идеалы красоты стройных женщин. У нас есть стимул хорошо выглядеть. Но есть одно «но». Несмотря на то, что я уже многократно писала о том, что стройной быть легче чисто физически, что шансы получить работу с психологической точки зрения у полной и худой девушки, при одинаковых равных других условиях, разные, все же не стоит впадать в фанатизм. Потому что слепое следование моде может не только не помочь, но навредить вам.

   Некоторое время назад я общалась с девушкой, которая весит 42 килограмма при росте более 160 см. Она выглядит изможденной, хотя утверждает, что все еще имеет несколько лишних килограммов. Ей чуть больше 20 лет, она ведет активный образ жизни, при этом питается практически только фруктами и овощами в очень маленьких количествах, ежедневно много занимается спортом, и уверена, что все делает правильно. Это обратная сторона пропаганды красоты в глянце и на экранах. Хотя здесь вина не только средств массовой информации, но и родителей тех, кто страдает анорексией или близок к ней.

   Если вы идете по улице и видите надпись на заборе неприличного характера, воспримите ли вы ее на свой счет? «Что за глупость? — ответите вы. — Почему я должна воспринимать ее на свой счет?» Тогда почему же вы воспринимаете все то, что видите или читаете, как руководство к действию?

   Я ни в коем случае не призываю отказаться от идеи следить за собой, но зачем же пытаться втиснуть себя в какие-то придуманные рамки?

   Я много раз писала о том, что, если бы коллекционеру Рубенсвоских полотен предложили выйти замуж за женщину с фигурой как у натурщиц с любимых полотен, он бы, вероятно, отказался. Точно также и с излишне худыми девушками. Естественно, есть любители подобной комплекции, однако большинство мужчин все же тяготеет к какой-то среднеарифметичской пропорции, не слишком худой и не слишком полной.

   Кстати, в последние годы масс-медиа привыкают к идее, что излишняя худоба — опасна не меньше, чем лишний вес. Не так давно я присутствовала на показе модельера Людмилы Нарсоян, это был мой первый выход на подобное мероприятие с тех пор, как я оставила работу модели (а прошло уже более десяти лет). И там я с радостью отметила, что модели стали гораздо полнее, чем раньше. Они стали похожи на живых, здоровых девушек, а не на жертв репрессий, или голодающих.

   Об этом нужно говорить. Хотя бы ради наших детей, которые смотрят на все происходящее, впитывают информацию, как губки. Однако говорить нужно с умом. Из наших детей может вырасти поколение, «помешанное на худобе». Мама, которая постоянно говорит о своем весе, о диетах и спортзале, воспитывает из своей дочки такую же излишне зацикленную особу, как она сама. Детям важно давать правильную информацию, но не стоит делать для них похудение самоцелью. Лучше попытайтесь разобраться, какая психологическая причина вызывает переедание у вашего ребенка, вместо того, чтобы постоянно ему твердить, что он толстый, и ему пора заканчивать с пирожками и конфетами. Таким поведением вы только усугубите ситуацию, и именно это может впоследствии повлиять на нарушение пищевого поведения.

   Правильный психологический настрой перед началом похудения и в его процессе помогает избежать перегибов. Если фигура — единственное, что меняется в вашей жизни, вы будете постоянно говорить только о ней. Но в случае, когда во всех областях вашей жизни что-то происходит, у вас найдется масса других тем для общения. Так же как молодые мамочки часто замыкаются на теме «соски-памперсы», что совершенно естественно, поскольку первые годы многие круглосуточно занимаются только ребенком, так и худеющие считают, что на фигуре сошелся свет клином. И именно они поддерживают идею о том, что все средства массовой информации пропагандируют худобу.

   Представьте себе ситуацию, когда человек, узнавший, что у него какая-то страшная болезнь, совсем недавно открытая, смотрит телевизор. Он подсознательно начинает выискивать передачи про медицину, в надежде услышать хоть что-то о том, что с ним происходит, роется в Интернете по тематическим сайтам, и, наконец, приходит к выводу, что все вокруг только и говорят о его проблеме! То же самое и с худеющими. Сознательно или нет, но вы смотрите передачи, посвященные красоте, покупаете журналы и обращаете внимание на статьи про диеты, а потом заявляете, что все только об этом и говорят! На самом деле, вы сами ищете информацию по данному вопросу. А массмедиа просто дает вам то, чем вы интересуетесь.

   Итак, отныне у вас есть выход. Если вы чувствуете, что зациклились на своем похудении, перестаньте смотреть телевизор и читать журналы. Слышу хор возражений, что вы не сможете без этого прожить. Я совершенно не против кино, но считаю, что большинство передач, которые мы вынуждены смотреть, дают нам негативный настрой. Постоянное упоминание «проблемы полноты» раздувает несуществующую муху в слона. А сколько негатива в новостях! Большинство изданий просто перепечатывает статьи на одну и ту же тему с небольшой редакцией. Что вы хотите узнать там нового?

   Я стараюсь всю необходимую информацию искать в Интернете. Потому что здесь вы можете оградить себя от лишних сведений. Тем самым вы помогаете себе стать спокойнее. А ведь нервозность — очень частая причина и полноты и анорексии. Когда видишь, что в мире все плохо, боишься за день завтрашний. А про страх будущего мы уже говорили в одной из промежуточных глав. Добавьте сюда рекламу, появляющуюся на экране каждые пять минут. Причем преимущественно демонстрирующую идеальных несуществующих людей, картинки вкусной еды и лекарства для похудения! Хочется как-то развлечься? Почитайте книжку, посмотрите DVD-диск или просто прогуляйтесь на свежем воздухе. Сделайте гимнастику, в конце концов. Но не поддавайтесь на «провокации». И тогда, уже через несколько месяцев, вы будете недоумевать, слыша заявления о том, что средства массовой информации пропагандируют худобу.

   Итак, лучший способ не перегнуть палку с похудением: иметь другие интересы, кроме своего тела, выбирать правильную мотивацию и не допускать в свою жизнь внешние раздражители. Потому что все остальные советы, которые я могла бы вам дать, вы воспримете через призму своих убеждений. Формулы расчета веса — вещь тоже весьма относительная. Хотя я обычно и советую ориентироваться, прежде всего, на размер одежды, который, с точки зрения большинства людей, должен быть в пределах цифры 42–46, именно тогда женщина смотрится пропорционально, здесь также существует масса нюансов, таких как рост, степень подтянутости, мышечная масса, ширина кости, список можно продолжать до бесконечности.

   Старайтесь ориентироваться на нормальные представления о себе, и вы без труда сможете вовремя остановиться. Но при этом важно оставаться честной. Пятидесятый размер вряд ли является пределом ваших мечтаний. Но и костлявая фигура, вероятно, никогда не была идеалом красоты для вас. Это образ, навязанный кем-то или чем-то извне.

   Слишком маленький вес опасен, равно как и чрезмерно большой. Придерживайтесь золотой середины, чтобы не навредить своему здоровью и внешности.
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Я не могу предугадать, насколько полезной оказалась для вас данная книга. Я не знаю, прочитали ли вы ее с интересом от начала и до конца или же ежедневно заставляли себя открывать ее перед сном в качестве снотворного.

   А если серьезно, конечно же, мне очень хочется верить, что тем, что здесь написано, я помогла многим обрести мотивацию к похудению, веру в себя, а также дойти в похудении до победного конца. Возможно, это произойдет не сразу. Вы начали сбрасывать вес, но в свете того, что вам необходимо сбросить не один килограмм, дочитали книгу раньше, чем закончили похудение. Кто знает, может, что-то вам захочется перечитать в минуты спадов или просто в моменты, когда депрессия или плохое настроение будут одолевать вас. Однако обо всем этом мне сложно рассуждать, ведь я не могу знать наверняка.

   Что я точно знаю, так это то, что написание книги помогло мне вернуться к моему обычному весу 60 килограммов, и я уверена, что, если когда-нибудь в моей жизни снова возникнет стрессовая ситуация (а она непременно появится, в жизни всегда что-то происходит, что-то меняется), я буду знать, где искать ответы и силы — внутри себя. И этим принципом может руководствоваться абсолютно каждая. Вероятно, вы не умеете писать книги, но внутри вас есть сила и ответы на все вопросы, просто не всегда удается их сформулировать, выразить достаточно ясно. Часто случается, что ответ совсем близко, но вы еще не готовы его услышать. И тогда, ваше сознание «откладывает» вопрос в дальний ящик. Чтобы, когда, наконец, вы окажетесь готовыми услышать ответ, оно могло вам его предоставить.

   Как я уже писала в этой книге, у всех свой «нужный момент». Не пытайтесь пообещать себе что-то, и уж тем более не зарекайтесь в том, что больше никогда не свернете с намеченного похудательного пути. Даже если подобное произойдет — не так важно. Единожды предприняв попытку начать меняться, вы с каждой минутой все дальше уходите от себя прежней, делая возврат к прошлому практически невозможным. Вы уже никогда не сможете «откатиться» к прежним привычкам — это единственное, в чем вы должны быть уверены.

   А все остальное со временем определит жизнь. Вы же должны быть просто готовы к переменам, которые будут происходить с вами. Вам предстоит научиться принимать их с благодарностью.

   Итак, шаг за шагом, к новой жизни и фигуре. Вы готовы?
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