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ÂÎÏÐÎÑ


Ìîèõ ìîòèâàöèè è äåéñòâèé â íàïðàâëåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè  õâàòàåò íà íåäåëþ, èíîãäà ÷óòü áîëüøå. Ïîòîì ïîÿâëÿåòñÿ êó÷à âñÿêèõ  ïðè÷èí äëÿ îòêàçà îò íåãî, ïðè÷åì âñå ïðè÷èíû íàäóìàííûå &mdash; ëèøü áû áûëî  îïðàâäàíèå. Åäà â îñíîâíîì ýìîöèîíàëüíàÿ. Ïîíèìàþ, ÷òî íàäî âñå ìåíÿòü,  íî íå
ìîãó íè÷åãî ñ ñîáîé ñäåëàòü. Êàê ïåðåâåðíóòü ñåáå ìîçãè??? Î÷åíü  õî÷åòñÿ...
P.S. Ïîä «çäîðîâûì îáðàçîì æèçíè» ÿ  ïîíèìàþ ïèòàíèå ïðàâèëüíîå, â îïðåäåëåííîå âðåìÿ è â íîðìàëüíîì  êîëè÷åñòâå. Äëÿ ìåíÿ çäîðîâûé îáðàç æèçíè &ndash; ýòî âîçìîæíîñòü ïîõóäåòü è  ïðèîáðåñòè íîðìàëüíûå ÷åëîâå÷åñêèå ôîðìû. È õî÷åòñÿ êàê-òî íàñòîëüêî  âòÿíóòüñÿ â íåãî, ÷òîáû îí ñòàë
íàñòîÿùèì ÎÁÐÀÇÎÌ æèçíè íå òîëüêî äëÿ  ìåíÿ, íî è äëÿ âñåé ñåìüè! Íî íà÷èíàòü âåäü íàäî ñ ñåáÿ, ïðàâèëüíî?!

Îòâåò: Âðîäå áû  íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé. È âîïðîñ çâó÷èò äîñòàòî÷íî ïîíÿòíî è ïðîñòî. À  åñëè ÂÄÓÌÀÒÜÑß, à íå ïðîñòî îçâó÷èòü ýòè ïðåäëîæåíèÿ &ndash; ñîçäàåòñÿ  îùóùåíèå, áóäòî â òóïèêå íàõîäèøüñÿ, è íåâîçìîæíî íè÷åãî ñäåëàòü.

Èìåííî òàê ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ,  íåñêîëüêî ðàç ïåðå÷èòàâ âîïðîñ è êîììåíòàðèè. Êàê áûòü?

Ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ.

Èòàê, åñòü èäåÿ, äàæå æåëàíèå: íà÷àòü  ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Ýòî æåëàíèå ïîáóæäàåò ê êàêèì-òî äåéñòâèÿì. Ê  ñîæàëåíèþ, èç ïèñüìà íå ÿñíî, ê êàêèì êîíêðåòíî äåéñòâèÿì. Äåéñòâèé èëè  æåëàíèÿ õâàòàåò íà íåäåëþ, ïîñëå ÷åãî âñå ïðåêðàùàåòñÿ, à âìåñòî ýòîãî 
ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî âèíû èëè ñòûäà çà òî, ÷òî âñå âîò òàê «êàê âñåãäà»  çàêîí÷èëîñü, è âû íå ñìîãëè ñåáÿ ïåðåáîðîòü. À ÷òîáû óìåíüøèòü ýòî  ÷óâñòâî âèíû èëè ñòûäà, íàø ëîãè÷íûé è èíòåëëåêòóàëüíûé ìîçã ïðåäëàãàåò  «ðàçóìíûå» ïðè÷èíû, ïî
êîòîðûì ïîëó÷èëñÿ òàêîé «íå òàêîé» ðåçóëüòàò.

Ïîíÿòíî, ÷òî íåîáõîäèìû èçìåíåíèÿ.  Ïðè÷åì &ndash; ñåðüåçíûå. È âîçíèêàåò èäåÿ î òîì, ÷òî «ìîçãè íàäî  ïåðåâåðíóòü». Â íåêîòîðîì ñìûñëå èìåííî ýòî è íåîáõîäèìî: ÷òîáû ìîçãè  íà÷àëè ðàáîòàòü íå òàê, êàê ðàíüøå. Íî âåäü ÷òî-òî èì ìåøàåò! ×òî?

1. Íåêîíêðåòíîñòü.  Æåëàíèå ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ ñëèøêîì ðàçìûòî. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñèñòåì:  ðàçäåëüíîå, äèåòè÷åñêîå, âèäîâîå, ãîëîäàíèå, âåãåòàðèàíñòâî è òàê  äàëåå. Ìîçãó íåîáõîäèìî ÷åòêî çíàòü, ÷òî îò íåãî õîòÿò. Îïðåäåëèòå ïî  ïóíêòàì, ÷åòêî: êàêóþ ñèñòåìó ïèòàíèÿ èëè
ðåêîìåíäàöèè âû õîòèòå  ðåàëèçîâàòü. Êîíå÷íî, ïðåäâàðèòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàâøèñü ñ òåðàïåâòîì è  äèåòîëîãîì.

Î÷åíü çäîðîâî áóäåò, åñëè âû  ïîñòàðàåòåñü ãëóáæå ðàçîáðàòüñÿ, ÷åì îòëè÷àåòñÿ çäîðîâûé îáðàç æèçíè è  ïðàâèëüíîå ïèòàíèå. Êàê îíè âçàèìîñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé&hellip;

2. Æèçíåííûé îïûò (ÆÎ). È  ýòîò æèçíåííûé îïûò âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìíîæåñòâî óñòàíîâîê, ïðåäïî÷òåíèé,  îæèäàíèé è ìíîãî ÷åãî äðóãîãî. Â òîì ÷èñëå &ndash; âàø îáðàç æèçíè è âàø  ñïîñîá ïèòàòüñÿ. Ïðè÷åì íå â âèäå îòäåëüíîãî ÷åãî-òî, à âåñüìà òåñíî  ïåðåïëåòåííûé
ñ äðóãèìè ÷àñòÿìè æèçíåííîãî îïûòà: ñ ðàáîòîé, ýìîöèÿìè,  îòíîøåíèÿìè ñ ìàìîé-ïàïîé è òàê äàëåå. È ýòîò îïûò âñåì âåñîì ïðîæèòûõ  ëåò áóäåò ñòðåìèòüñÿ ñîõðàíèòü âñå òî, ÷òî åìó çíàêîìî, õîòÿ ýòî,  âîçìîæíî, è áûëî íå î÷åíü ïîëåçíî.

×åì áîëüøå æèçíåííûé îïûò (âîçðàñò), òåì  áîëüøå ñèë íåîáõîäèìî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ íîâîãî. Íî çà÷åì òðàòèòü ñèëû íà  áîðüáó &ndash; ëó÷øå ðàñøèðÿòü âîçìîæíîñòè! À çíà÷èò, ÷òîáû íà÷àòü ïèòàòüñÿ  èíà÷å, íàäî ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, ÷òî ïðèøëà ïîðà ïîëó÷àòü ÍÎÂÛÉ æèçíåííûé  îïûò,
êîòîðûé äîïîëíèò ñòàðûé, íî íå èñêëþ÷èò åãî.

×óòü íå çàáûë: ñàìîîöåíêà íàïðÿìóþ  ñâÿçàíà ñ æèçíåííûì îïûòîì. À âåäü åùå åñòü ÆÎ íàøèõ ðîäèòåëåé, íàøèõ  äðóçåé. È êàæäûé ïðåòåíäóåò íà åãî ïðàâèëüíîñòü. Âîò òîëüêî ðåäêî êîìó  ïðèõîäèò â ãîëîâó íàó÷èòü ÷åëîâåêà ïîëó÷àòü ñâîé ÆÎ èëè õîòÿ áû &ndash; íå  ìåøàòü åãî ïîëó÷àòü.

Äà, âûïèøèòå «æèçíåííûå ïðèíöèïû», ïî  êîòîðûì âû æèëè è ñåé÷àñ æèâåòå. À ðÿäîì ïðîñòàâüòå àâòîðà: ìàìà, ïàïà,  áàáóøêà, ó÷èòåëüíèöà, ïåðñîíàæ êíèæíûé è òàê äàëåå. Åñòü âàøè? ×åñòíî?

3. Âòîðè÷íàÿ âûãîäà. Ó  êàæäîé ñèòóàöèè åñòü âòîðè÷íàÿ âûãîäà. Õîòèòå ïîõóäåòü? Çà ýòèì ìîæåò  ñòîÿòü æåëàíèå ïîíðàâèòüñÿ ñàìîé ñåáå èëè ìóæ÷èíå, êîíêóðåíöèÿ ñ äðóãîé  æåíùèíîé, æåëàíèå äîêàçàòü ÷òî-òî êîìó-òî î÷åíü âàæíîìó. Èëè. Ïåðåñòàëè  ÷åðåç íåäåëþ ÷òî-ëèáî äåëàòü
&ndash; çà÷åì? ×òîáû íå áîÿòüñÿ, ÷òî íè÷åãî íå  âûéäåò, ÷òî ðåçóëüòàò áóäåò íåçíà÷èòåëüíûé ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîòðà÷åííûìè  ñèëàìè è îæèäàíèÿìè, ïîòîìó áðîñèòü &ndash; áåçîïàñíåå è ëåã÷å: âàì óæå  èçâåñòíî, êàê îïðàâäûâàòüñÿ çà ñâîå ÷óâñòâî âèíû èëè
ñòûäà. À òî âäðóã  ïîõóäååòå &ndash; ýòî æ íàäî áóäåò è äàëüøå ÷òî-òî ñ ýòèì äåëàòü: ðàçâèâàòü  îòíîøåíèÿ ñ ìóæ÷èíàìè. Èëè &ndash; èñêàòü íîâóþ, áîëåå îïëà÷èâàåìóþ ðàáîòó,  èëè ïðèçíàòü, ÷òî äî ýòîãî îòíîñèëèñü ê ñåáå áåç äîëæíîãî óâàæåíèÿ.

Âûõîäèò, ÷òî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ìîòèâàöèè  íàäî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âûãîäàõ &ndash; âñåõ, êàêèå òîëüêî íàéäåòå ó íîâîãî  ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ, ñâîèõ íîâûõ âîçìîæíîñòÿõ: ó âàøåãî çäîðîâîãî îáðàçà  æèçíè è ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. À ëó÷øå äàæå &ndash; çàïèñàòü èõ!

4. Ýìîöèè. Êàæäàÿ èäåÿ,  æåëàíèå îêðàøåíû ýìîöèîíàëüíî. ×åì âàæíåå èäåÿ, òåì áîëüøå ýìîöèé. À  çíà÷èò, äëÿ íîâîãî îáðàçà æèçíè èëè íîâîãî ñïîñîáà ïèòàíèÿ íåîáõîäèìî  îáåñïå÷èòü ïðåâîñõîäÿùóþ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó. Çà ñ÷åò ÷åãî?

&mdash; ëîãèêà, àðãóìåíòû è ôàêòû î  ïðåèìóùåñòâàõ íîâîãî ñïîñîáà. Çàìåòüòå &ndash; íå î âðåäå ñòàðîãî, à î  ïðåèìóùåñòâå íîâîãî!

&mdash; ôàíòàçèè î íîâûõ âîçìîæíîñòÿõ, êîòîðûå  äîïîëíèòåëüíî îòêðîþòñÿ ïîñëå òîãî, êàê âû íà÷íåòå ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ;

&mdash; îêðóæåíèå åäèíîìûøëåííèêîâ, êîòîðûå  ïîääåðæàò, ïîìîãóò, âäîõíîâÿò è òàê äàëåå íà íîâûå äåëà.

Âîçüìèòå áîëüøîé ëèñò áóìàãè, ôîðìàòà  À0, íàïðèìåð (ïðîäàåòñÿ â êàíöåëÿðñêèõ ìàãàçèíàõ), æóðíàëû ñâîè ðàçíûå,  íîæíèöû, êëåé, â îáùåì &ndash; âñå, ÷òî â ðóêè ïîïàäåò. È ñäåëàéòå èç âñåãî  ýòîãî êîëëàæ «Ìîé íîâûé çäîðîâûé îáðàç
æèçíè». Ìîæåòå äàæå  êîíêðåòèçèðîâàòü òåìó ïî ñâîåìó æåëàíèþ &ndash; ß è ðàáîòà, ß è îòíîøåíèÿ, Ìîÿ  êâàðòèðà, ß íà îòäûõå, ß è ïèòàíèå &ndash; âñå, ÷òî âàì ïîäñêàæåò ôàíòàçèÿ.  Ãëàâíîå &ndash; äåëàéòå êîëëàæ ñ óäîâîëüñòâèåì, ñ ïðåäâêóøåíèåì ðàäîñòè, ñ 
íàäåæäîé íà èçìåíåíèÿ.

È, êîíå÷íî, âû ìîæåòå íà îòäåëüíîì ëèñòå  èëè íà îáðàòíîé ñòîðîíå çàïèñàòü âñå àññîöèàöèè, êîòîðûå âûçûâàåò ýòîò  êîëëàæ, è ÷óâñòâà, íàñòðîåíèå, êîòîðûå áûëè ó âàñ, êîãäà âû åãî äåëàëè è  êîãäà ñìîòðèòå íà íåãî. Îïèøèòå &ndash; ÷òî â íåì
íðàâèòñÿ áîëüøå âñåãî, à  ÷òî &ndash; ìåíüøå âñåãî. È äàæå &ndash; ÷òî â íåì åñòü ñòðàííîå èëè íåîáû÷íîå.

Âåðîÿòíî, êîìó-òî çàõî÷åòñÿ äîáàâèòü èëè  ðàñøèðèòü ýòè ïóíêòû. Îòëè÷íî &ndash; ÿ áóäó ýòîìó òîëüêî ðàä. Äàæå åñëè âû  íà÷íåòå ãíåâíî ñïîðèòü ñ íèìè &ndash; ýòî òîæå áóäåò îòëè÷íî. Ïîòîìó ÷òî ýòî,  íà ìîé âçãëÿä, áóäåò ïîäòâåðæäàòü âàæíîñòü òåìû è âàøå æåëàíèå  ðàçîáðàòüñÿ â íåé!

À ïðîäîëæåíèå&hellip; ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò. ß  õî÷ó ðàññêàçàòü î ðàçíûõ èíòåðåñíûõ ïðîñòûõ òåõíèêàõ, êîòîðûå ìîãóò  ïîìî÷ü âàì ñäåëàòü òî, ÷òî âû õîòèòå. Ïîñòåïåííî, èíòåðåñíî è ñ  óäîâîëüñòâèåì. Âîò òîëüêî ìîçãè ïåðåâîðà÷èâàòü íå áóäó.

Ñ óâàæåíèåì,


Âëàäèìèð Ëàíüêî

(ïî ìàòåðèàëàì áëîãà î æåíñêîé êðàñîòå è çäîðîâüå "Ñîõðàíÿÿ è óìíîæàÿ")

Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà. Êîíñóëüòàö³¿ òà ïñèõîòåðàï³ÿ.
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