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Аннотация
Надоели бесполезные диеты? Старые платья уменьшились на два размера и потерялись в шкафу? В гостиной бардак, на кухне кавардак, и вы снова сидите в любимом кафе, заедая эклером тяжелый день?
Пора навести во всем порядок!
Шаг за шагом освободите комнаты от ненужных вещей, выветрите старые привычки вместе с пылью, наполните холодильник свежими продуктами по сезону, и вы сами не заметите, как постройнеет ваше тело.
Симидзу Риэ расскажет, как с легкостью избавиться от лишних килограммов с помощью простой, но грамотно построенной уборки дома.
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Когда вы находитесь в чистом доме, вы стройнеете.
Это закон.
Я поняла это, поработав с двадцатью тысячами женщин.

Я долгое время работала консультантом по питанию в центре эстетической косметологии. За это время я проконсультировала более двадцати тысяч женщин. Но, несмотря на то что я веду людей к успешному похудению, в прошлом у меня были времена, когда я сама страдала на диете.
Когда мне было 20, я начала работать в сфере косметологии. В погоне за красотой я изучала дерматологию, диетологию, нейропсихологию, эндокринологию и лимфатический массаж.
Затем я заняла место управляющего и стала изучать коучинг В те времена я была счастливой обладательницей прекрасной фигуры и весила 47 кг Но в 28 лет я подорвала здоровье и в результате поправилась аж на 13 кг Я стала весить целых 60 кг[1]!
Мои клиенты надо мной подшучивали. Я составляла им планы питания, но они не торопились заключать со мной договор. Да и кого мог убедить толстый диетолог?
Я все время была раздражена, могла вспылить по пустякам, в общем, в то время у меня все валилось из рук.
В глубине души я мечтала повернуть время вспять и снова стать здоровой и стройной. Методом проб и ошибок я нашла способ, благодаря которому смогла сбросить лишний вес и вернуть заветные 47 кг
Добившись этого, я уволилась из центра и стала работать частным консультантом по питанию.
С тех пор в моей жизни было много невероятных встреч. Я очень счастлива видеть улыбки на лицах моих похорошевших и постройневших клиентов!
Я получаю письма с благодарностями от более 150 женщин, которых я консультировала лично, а также от людей, которые читают мою рассылку и блог, где я подробно рассказываю о моем методе.
Они пишут, что впервые диета оказалась успешной, что вес не возвращается и что похудение было легким и приятным.
Для книги «Японская система стройности» я выбрала самые эффективные и простые советы из своей методики похудения.
Я хочу рассказать о своей системе и тем людям, которые перепробовали все: питание и спорт, вправление тазовых костей и массаж, но все равно не смогли похудеть. Надеюсь, после прочтения этой книги они добьются желаемых результатов и перестанут экспериментировать!
То, как выглядит ваш дом и какие вещи вас окружают, через органы зрения оказывает влияние на мозг и сознание. А они, в свою очередь, влияют на ваше тело. На этом убеждении и основан мой метод.
Бóльшую часть жизни мы проводим у себя дома.
Как выглядит это важное место, где вы проводите так много времени?
Внешний вид комнаты, в которой вы находитесь, влияет на ваше сознание. Ваше сознание влияет на ваш мозг. А ваш мозг оказывает влияние на ваше тело.
Когда я работала в центре эстетической косметологии, клиенты говорили с улыбкой: «Когда я прихожу сюда, у меня сразу и осанка появляется, и хочется бросить вредные привычки».
Косметологические клиники уделяют большое внимание созданию атмосферы, отличающейся от того, что окружает людей в повседневной жизни. Чистые и опрятные помещения, украшенные цветами, помогают клиентам расслабиться и снять накопившуюся за день усталость.
А что, если создавать атмосферу, помогающую похудеть, не только в клиниках и салонах красоты, но и дома?
В этой книге я расскажу о простых правилах, которым может следовать каждый.
Ваше тело приблизится к идеалу и изменится не только внешне, но и внутренне.
Я уверена, вы почувствуете эффект уже во время чтения этой книги.
Японская система стройности помогает поддерживать здоровье, дарит отличное самочувствие и делает жизнь прекрасной!

Хотите похудеть – измените свой дом!


Почему диеты не помогают?

Почему вы держите в руках эту книгу? Вас привлекло необычное название метода «Похудей-дом»? Или вы снова в поисках новой диеты, так как из прошлых попыток сбросить вес ничего не вышло?
В мире существует огромное множество диет, так почему же большинство из них не работает? Перед тем как перейти к основному вопросу, давайте поразмышляем, почему мы срываемся с диеты. Главные причины — повторный набор веса и стресс.
Женщины, которые приходят ко мне, бросали вызов разным диетам, они дисциплинированны и информационно подкованы. Каждая из них выбрала свой стиль питания, и каждая хочет похудеть на определенное количество килограмм.
Самый большой страх этих женщин — набрать вес обратно. Почему же сброшенные с таким трудом килограммы возвращаются?
Причина повторного набора веса — стремление организма сохранить ресурсы для поддержания его нормального функционирования. Например, вы вдвое сокращаете количество калорий, которые употребляли ежедневно. В таком случае за месяц ваше тело изыщет недостающее количество энергии из жировых запасов и мышц. В результате, вы похудеете.
Но ведь нельзя придерживаться таких ограничений в питании бесконечно. Когда запасы организма истощатся, вас настигнет физическая слабость, вы станете меньше двигаться. Мышцы ослабнут, пищеварение ухудшится, начнутся запоры, нарушится кровообращение, вы начнете мерзнуть и отекать. Из-за ослабления иммунитета заболеть станет легче легкого.
Чтобы вернуть силы, придется увеличить количество потребляемой еды. «Наконец-то кормят!» — обрадуется ваше тело и включит режим пополнения запасов. Из-за суровых ограничений в питании метаболизм замедляется, и похудеть становится очень трудно. Суровая диета — это стресс для организма.
Стресс накапливается, вы теряете контроль над собой и начинаете объедаться. Образуется порочный круг. Так что диеты тесно связаны с работой мозга. Например, вырабатываемый мозгом гормон серотонин, который еще называют «гормоном диеты», в определенной степени регулирует аппетит. Другими словами, если увеличить его выработку, ваше тело сбросит вес естественным образом.
Но если вы испытываете стресс, количество серотонина уменьшается, вас начинает сводить с ума чувство голода, и все это приводит к компульсивному перееданию.

В чистом доме работает любая диета

Теперь, когда мы разобрались в причинах неэффективности диет, вернемся к разговору о том, что дом и похудение связаны друг с другом.
Когда я работала управляющей центром эстетической косметологии, я часто слышала от клиентов, что они терпеть не могут уборку и что дома у них бардак. Как будто подтверждая их слова, в их кошельках и сумках валялись старые чеки из магазинов и старые скидочные карты.
Оглядываясь на собственное прошлое, когда я набрала 13 кг и сидела на диетах, я вспоминаю, что и сама делала генеральную уборку всего раз году.
Когда я выдвигала ящики шкафа, оттуда начинали вываливаться вещи. Из дальних углов выпадали то старые фотографии, то накопительные карты магазинов, которыми я уже не пользовалась.
Тогда же я начала смутно догадываться, что уборка и похудение как-то связаны. В том, что между жилым пространством и телом есть прочная связь, меня убедил случай одной моей клиентки. Тогда я уже работала частным консультантом по питанию.
57-летняя Н. строго следовала всем моим указаниям по питанию и физической активности, она старалась изо всех сил, но каким-то загадочным образом никак не могла похудеть. Вес не снижался. Такого случая в моей практике еще не было.
Я смотрела на таблицу замеров, которая за целый месяц нашей совместной работы совсем не изменилась, и не могла с этим смириться.
Я хотела докопаться до истинной причины и во что бы то ни стало найти способ похудения, поэтому я решила подробно расспросить свою клиентку о ее жизни.
Оказалось, что в ее жизни произошло трагическое событие. С тех пор она хранила одежду, которую носила в то время, и вещи, которые ей об этом напоминали, — она даже не меняла обстановку. Короче говоря, она не худела, потому что не могла навести порядок в мыслях, а значит, и дома.
Похоже, то печальное событие в прошлом мешало ей смотреть в будущее с оптимизмом.
Я предложила провести в доме генеральную уборку и настоящий переучет. Мы разобрали шкафы и комоды, собрали десять мешков с одеждой и обувью и избавились от ненужной теперь мебели.
После этого ее вес начал снижаться. Она очень быстро сбросила целых четыре килограмма!
Похожий случай произошел с моей другой клиенткой. 43-летняя О. перепробовала множество способов похудеть, от диет до массажей, но ничего не помогало, и она совершенно измучилась.
С того момента, как мы начали с ней работать, прошел один месяц, но вес не снижался. Несмотря на это, я не считала, что нужно еще больше увеличить физическую нагрузку и ограничить питание.
Проблема оказалась не в самом похудении, а в негативном отношении к диете, на которое моя клиентка бессознательно себя настраивала. В итоге именно это препятствовало потере веса.
Мне пришлось поработать с ней и помочь ей взглянуть на жизнь позитивно, чтобы ее отношение к похудению наконец поменялось.
В случае с О. я тоже попросила сначала сделать уборку, а конкретно — почистить кошелек и помыть полы в гостиной.
На первый взгляд, это вообще никак не связано с потерей веса, но спустя некоторое время после уборки ей стали говорить, что она похудела. Она целый месяц не могла сбросить вес, несмотря ни на что, а в итоге постройнела, просто сделав уборку.
В итоге О. удалось похудеть с 60 до 49 кг. 4 кг просто растаяли!
Еще один пример — И., ей чуть больше 20 лет. Она тоже похудела, просто сделав уборку. Изначально она весила 52 кг, и порядок в доме не был ее коньком.
Первое, что она сделала — почистила кошелек от старых чеков и квитанций. Затем она один за другим постепенно привела в порядок гардеробную и шкафы. Через четыре недели ее вес уменьшился на 6 кг, она стала весить ровно 46 кг.
И таких случаев, когда человек перепробовал множество способов похудения, но стройного тела добился с помощью уборки, очень много.
Вот почему я думаю, что нужно менять свое сознание с помощью уборки окружающего пространства, как это сделали мои клиенты, о которых я вам рассказала.
Таким образом, чтобы создать настрой, при котором похудение будет эффективным, я разработала метод под названием «Японская система стройности». Если кратко, то этот метод основан на пяти чувствах, которые меняют ваше сознание.
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В прибранном доме сокрыто много маленьких дорожек, ведущих к стройности. Если вы будете жить в чистоте, ваше мышление и подсознание естественным образом приведут вас к стройности!
Вслед за этим улучшится работа кишечника, наладится система потоотделения, вы начнете легко засыпать — все эти изменения на физическом уровне приведут к хорошему настроению в душе.
Возможно, именно поэтому я часто получаю отзывы о том, что моя система не просто помогает похудеть, а меняет жизнь к лучшему.
Карьерный рост, новые отношения, свадьба — это далеко не полный список радостных событий, о которых мне пишут. Конечно, и в моей собственной жизни произошло много счастливых моментов после того, как я стала соблюдать правила чистого дома.
«Японская система стройности» не только вызывает изменения в теле и меняет мировоззрение через уборку дома, но и приносит удивительные изменения во всю вашу жизнь.

Взаимосвязь тела и дома


В телевизионных сериалах у главной героини часто бывает красивый, аккуратный дом, обставленный с хорошим вкусом и украшенный живыми цветами и картинами.
Есть один японский сериал, где главная героиня — неряха. В ее доме вещи лежат как попало, обувь в прихожей вечно разбросана, на кухне валяются пустые банки из-под пива. В сериале через такую домашнюю обстановку постарались выразить внутренний мир героини, но ведь и в жизни бывает точно так же!
Считается, что аккуратные люди обладают приятным характером и легки в общении.
Все это не может не наводить на мысль, что дом и внутренний мир человека неразрывно связаны, не так ли?
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Дом – барометр вашего тела

Ну что же, а теперь давайте взглянем на ваш дом.
– Убраны ли постиранные и высушенные вещи в шкафы и ящики?
– Прочитанные книги возвращены на книжные полки?
– Не лежат ли на полу и на столе ненужные предметы? Вытерта ли пыль?

Если у вас неряшливый, запущенный дом, то и в голове у вас хаос.
А если в голове хаос, то вы не понимаете, за что хвататься. Такой разброд и шатание лишают вас сил и энергии.
В похудении очень важно, чтобы в голове был порядок. Голова — это мозг. Он управляет всеми системами вашего тела. В том числе пищеварением и гормонами, которые очень важны для похудения.
Если в голове у вас бардак, то и мозг не может грамотно руководить организмом. То, как вы живете, оказывает влияние на сигналы, которые мозг посылает вашему телу.
Состояние вашего дома влияет и на качество жизни. У вас не получается навести порядок в доме, если в мыслях полная неразбериха. В свою очередь, в захламленном доме очень трудно найти какую-либо вещь, и вам приходится тратить на это кучу времени — тратить впустую, и день проходит как-то неэффективно и незаметно.
Посмотрите на свой дом и скажите себе: «Все это отражает мое внутреннее состояние! Мой дом влияет на мою жизнь». Примите и осознайте это.
Уборка стала одной из моих привычек. Но даже несмотря на это, когда я хочу сконцентрироваться на написании статьи в газету или работаю над рукописью, я снимаю номер в гостинице. В идеально чистом пространстве с минимумом вещей моя эффективность вырастает в три раза по сравнению с домом. Так что знайте: состояние вашего дома влияет и на вашу работу.
Вам должно стать неприятно видеть грязь — это первая цель японской системы стройности. Если в вашем жилище всегда чисто, вы будете чувствовать себя не в своей тарелке, попадая в неприбранное помещение. Вот как раз это чувство и ведет к подсознательному похудению.
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Тот, кто любит уборку, не толстеет!

И предметы, и люди, и места — у всего есть своя энергия.
Если в доме много вещей, то от энергии он тяжелеет, и ваше тело тоже становится тяжелым и вялым.
Говорят, что работящим людям, обладающим трезвым взглядом на вещи, прекрасно удается содержать все в порядке.
Я тоже пришла к этому выводу.
Раньше у нас на работе был очень способный сотрудник, у которого все хорошо получалось. Стоило попросить его сделать документы или подготовить бумаги — и вот они уже у тебя на столе, стоило задать ему вопрос — и ты получаешь четкий, ясный ответ.
Внешне он выглядел очень презентабельно. Его стильный костюм сидел точно по фигуре.
Его рабочий стол всегда был в идеальном порядке.
У него было мало вещей, его энергия текла чистой рекой, и поэтому ему удавалось работать эффективно, и как следствие, он обладал высокими организационными навыками.
С уборкой дома то же самое. Если дом всегда в чистоте и порядке, у вас ясная голова и вы со всем легко справляетесь.
Эффект уборки не только в этом.
Когда вы наводите порядок, вы думаете, куда бы убрать вещи, пробуете передвинуть или переставить их — таким образом, вы заставляете работать и ум, и тело.
Вы понимаете, к чему я клоню? Заставляя себя двигаться, вы расходуете калории.
А еще, прибравшись, вы получаете более просторное помещение. В просторном помещении человек становится более активным.
И напротив, если у вас дома бардак и вам практически некуда поставить ногу, вы весь день валяетесь в постели или на диване, и ваш внутренний лентяй торжествует.
А ведь в день, когда нет физической нагрузки, ваши мышцы теряют 1 грамм веса. Мышцы жизненно необходимы для похудения, об этом я уже упоминала в главе 1.
Даже если вы будете просто передвигаться по дому, это уже поможет их сохранить. Вот почему те, кто любят уборку, не толстеют.

Секрет избавления от лишнего жира – оставлять только нужные вещи

Я часто слышу жалобы, что когда начинаешь убираться, очень трудно понять, что нужно выбросить, а что оставить.
«Когда-нибудь пригодятся», «Надену, когда похудею», «Возможно это снова войдет в моду», — я сама когда-то мысленно произносила эти фразы и не могла расстаться с некоторыми вещами.
Однако проходило несколько лет, а «когда-нибудь» так и не наступало. «Ну, теперь уж точно никогда не надену», — думала я, и ко мне наконец приходила решимость выбросить ненужное. Но долгое время одежда скапливалась в комодах и шкафах. Она захватывала территорию, а шкафы запасали ее, будто подкожный жир. И на самом деле, чем больше вещей появлялось в моем шкафу и комоде, тем больше веса я набирала.
Я поняла, что вещи, которыми я не пользуюсь и которые я похоронила в шкафах, высасывают из меня энергию и вызывают упадок сил.
Грязный дом, мысли, которые не собрать в кучу, постоянно растущий вес… Все это отбивает желание двигаться, и дом становится еще грязнее. Получается какой-то замкнутый круг.
Одна из ключевых целей моего метода стройности — разорвать этот порочный круг. Для начала давайте решим, какие вещи нам нужны.
1. Вещи, которые поднимают настроение.
Это вещи, которые радуют вас, включают в работу все ваши пять чувств.
Если говорить об осязании, то это комфортное постельное белье. Например, простыни, которые приятно холодят тело, или пушистые полотенца для рук.
Держите дома то, что радует глаз: комнатные растения, фотографии близких, любимых актеров или питомцев, ведь при взгляде на эти вещи ваше сердце начинает биться чаще.
Выбирайте предметы, обостряющие чувства и радующие вас.
2. Вещи, которые кто-то похвалил.
Люди радуются, когда их хвалят за любую мелочь, будь это сережки, кольцо или подвеска, сумка, кошелек, туфли или стрижка.
Даже если вещь лично вам не очень нравится, но вызывает у окружающих восхищение, то, надевая ее, вы чувствуете себя увереннее и обворожительнее. Когда вы чувствуете себя уверенно, у вас становится лучше осанка, а это в свою очередь увеличивает количество вдыхаемого кислорода. Именно кислород играет большую роль в сжигании жира.
3. Чистые вещи, не требующие починки.
Вы думаете, что еще можно пользоваться тарелкой с отколотым краем, надеть украшение с выпавшим камешком или рубашку с оторванной пуговицей? Все эти вещи в глазах других людей выглядят неряшливо! Но хуже всего то, что эти предметы портят вам настроение.
Ради своего похудения выбросьте все испорченные вещи!
4. Вещи, вызывающие приятные воспоминания.
Держите на виду вещи, которые приносят вам радость. Это могут быть подарки семьи и друзей, открытки с поздравлениями от коллег, сувениры, купленные в путешествии, или эксклюзивные предметы интерьера — в общем, все те вещи, при виде которых у вас поднимается настроение. Дорожите ими!
Я сама до сих пор бережно храню ботинки и пиджак, которые мне когда-то подарил папа. Пусть я их давно не ношу и они очень старые, но само обладание ими напоминает, как сильно папа меня любит.
Такие предметы, как правило, имеют ценность лично для вас. Даже если вы ими уже не пользуетесь, они вызывают приятные воспоминания и чувства. Берегите их!

Всем остальным предметам, не попавшим ни в одну из этих четырех категорий, пришла пора сказать «прощай».
Что же это за вещи?
1. Вещи, напоминающие о неприятных событиях.
Нет ничего хорошего в том, чтобы держать у себя дома предметы, которые напоминают вам о чем-то плохом.
Нет ли у вас вещей, которые вам подарил бывший молодой человек и которые вы до сих пор храните лишь потому, что они хорошего качества и стоили дорого?
Люди часто погружаются в воспоминания, когда видят тот или иной предмет. У вещей есть способность пробуждать в человеке эмоции. Если это хорошие чувства — отлично, но если плохие — от вещи пора избавиться.
Например, брендовая вещь, подаренная человеком, с которым вы какое-то время встречались, но который предал вас. Вы храните ее, потому что выбрасывать жалко, ведь она стоила больших денег.
Критерием принятия решения должно быть ваше настоящее, а не прошлое. Я понимаю, что дорогие вещи выбрасывать жалко, и вам может казаться, что это расточительство, но от них пора избавиться. Сделайте это не только ради похудения, но и ради себя!
2. Вещи, вызывающие чувство вины.
Есть люди, которые испытывают чувство вины, когда выбрасывают вещь, которой еще можно пользоваться. Как насчет того, чтобы сдать ее на переработку, продать или подарить другому человеку?
Сейчас существует множество бесплатных мобильных приложений, где можно продать или купить что угодно. К примеру, попробуйте «Авито» или «Юла».
Для людей, которые не любят продавать напрямую, хороший вариант — пройтись по ближайшим комиссионным магазинам и пунктам приема вещей на переработку. Неважно, сетевые это точки или частные маленькие лавочки, главное, что они есть повсюду. Есть магазины, которые принимают товары на реализацию, а есть те, которые принимают вещь в дар, если она ничего не стоит.
Последнее время стал популярен самовывоз. Вам даже не придется выходить из дома — просто опубликуйте объявление в Интернете.
Выберите способ, который подходит лично вам.
Когда вы бесплатно отдаете или недорого продаете вещь, которой вы не пользуетесь, человеку, который в ней нуждается и будет бережно с ней обращаться, вместо чувства вины появляется радость.
Благодаря этому вы стройнеете и становитесь красивее. Лучше и не придумать, верно?
Я думаю, что любая вещь несет в себе энергию, и чем она старше, тем эта энергия сильнее. В учении фэншуй поток невидимой энергии называют «ци». Положительная ци приносит счастье, вредоносная ци оказывает плохое влияние. Ци — очень подвижная энергия. Считается, что отдавая другому человеку свою вещь, вы обмениваетесь своей ци. Чтобы этого не происходило и вы ненароком не получили в обмен на свою хорошую ци чужую плохую энергию, лучше промойте вещь в соленой воде. Так вы «обнулите» ци.

Уборка шаг за шагом

В психологии считается, что перфекционисты чаще терпят крах.
Среди моих клиентов иногда встречаются люди, которые хватаются за уборку всех комнат сразу, и поэтому не могут с ней справиться.
Но я и не рекомендую убираться везде и сразу. Конечно, вы можете бросить себе такой вызов, но я думаю, что самое главное — это уметь продолжать начатое дело, и поэтому рекомендую начать с области, которая не вызовет у вас больших затруднений.
С тех пор как я съехала от родителей, я живу одна. Я следую системе стройности, поэтому стараюсь не скапливать вещи в своей комнате и поддерживаю минимализм в интерьере.
Однажды я пришла в гости к родителям и была поражена тем количеством вещей, которое было в доме. Я не могла по своему усмотрению прибрать на кухне или выбросить что-то из ванной или гостиной, ведь это был уже не мой дом.
Поэтому я решила сначала навести порядок в прихожей.
Я убрала с глаз все вещи, на комод для обуви поставила горшок с цветами, купила крючки и повесила на них валявшиеся ключи и головные уборы.
Почему я выбрала в качестве первого шага именно прихожую? Потому что именно это пространство провожает нас, когда мы выходим из дома, и встречает, когда мы возвращаемся.
И произошла удивительная вещь: сколько бы раз я ни приходила к родителям в гости, беспорядок в других комнатах никуда не делся, и только прихожая, которую я прибрала, оставалась чистой и ухоженной. Хотя я-то думала, что мои папа и мама, привыкшие разбрасывать вещи где попало, быстро ее снова захламят.
Когда в прихожей был бардак, мои родители перед выходом не могли найти ключи. Опаздывая на встречу, они в спешке пытались найти их и, конечно, очень нервничали. Когда в прихожей воцарился порядок, они приучились вешать ключи на крючок, а головные уборы и перчатки всегда класть на одно и то же место. Они поняли, что это разумно. С тех пор прошло 2 года, и они до сих пор следят за порядком.
Затем я приступила к их ванной комнате. Это еще одно место, которым пользуются каждый день, и как приятно, когда оно чистое! Прошло некоторое время, но там тоже до сих пор поддерживается порядок.
Очень трудно убраться сразу и везде — вы устанете и все бросите прежде, чем это успеет войти в привычку. Поэтому начните с какого-нибудь одного места, а когда привыкните поддерживать его в чистоте, переходите к следующему.
Мини-шаг 1.
Наводим порядок в кошельке
Мы вернемся к серьезному разговору о похудении, когда вы почувствуете, что состояние дома напрямую влияет на ваше здоровье и настроение.
«Сажусь на диету! Уж в этот-то раз смогу!» — такой настрой, конечно хорош, но почему-то он никогда не приводит к желаемому результату…
Я работала в сфере красоты 13 лет и, конечно, знала, как похудеть, но все время срывалась. «Да что же это такое, я ведь так старалась!» — каждый раз недоумевала я.
Дорогие друзья, решившись сесть на диету, не следуете ли вы ограничениям?
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– Решительно отказываетесь от перекусов
– Не едите вечером углеводную пищу
– На каждый прием пищи добавляете 1 час физической нагрузки
– Утром готовите лишь смузи
– Принимаете горячую ванну по 40 минут, чтобы хорошенько пропотеть
– Не едите сладкого
– Заменяете в рационе мясо на рыбу
– Не едите хлеб и макаронные изделия

У вас серьезные намерения, вы полны энтузиазма, и ваш свод ограничений незаметно разрастается.
Однако, если в какой-то день не получается соблюсти все ограничения, вас начинает грызть чувство вины, вы упрекаете себя, занимаетесь самоуничижением. В итоге вы убеждаете себя, что неспособны выдержать диету, и все бросаете. И все это на фоне того, что за неделю или две вы уже увидели изменения в своем теле.
Люди, которые намереваются сесть на диету, часто бегут от себя, да еще и с препятствиями. Я понимаю, что сейчас полно информации о похудении, и хочется попробовать все способы сразу. На запрос «диета» в Интернете поисковая система выдает миллионы страниц. Количество новых диет растет, как снежный ком, и ваш список ограничений в питании также быстро разрастается.
Японская система стройности тоже может сыграть с вами эту злую шутку.
Если вы решите навести порядок везде и сразу, это займет очень много дней, а конца и края все не будет видно. И ваша мотивация начнет таять.
Я уверена, что главный враг похудения — это перфекционизм. А самое важное в похудении — это продолжать делать то, что можете.
Примите себя такими, как есть, целиком. Вы — это вы, и неважно, доводите ли вы все до совершенства, или у вас что-то не получается.
Давайте попробуем начать с простой задачи, которую можно выполнить за одну минуту.
Наведите порядок в своем кошельке!
Это не относится к дому, но зато это хорошая практика, и результат не заставит себя ждать. Люди постоянно ходят за покупками и поэтому часто заглядывают в кошелек.
Правила стройности для кошелька:
– убираем все чеки из кошелька в день покупки
– в кармашках для карт оставляем только банковские карты
– сортируем банкноты по достоинству
– бонусные и скидочные карты храним не в кошельке, а в отдельной визитнице
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Не забывайте, что в кошельке теперь должен храниться только необходимый минимум вещей. Пухлый, набитый до отказа кошелек мозг воспринимает как толстый запас телесного жира. И напротив, тонкий аккуратный кошелек воспринимается им как стройное подтянутое тело, и мозг посылает сигналы, соответствующие похудению.
Как минимум неделю поддерживайте порядок в кошельке. Ваш мозг перестроится и начнет выработку гормонов радости.
Вскоре вы почувствуете, что вам неприятно доставать и открывать захламленный кошелек, и поддерживать порядок станет для вас привычкой, а не усилием. Если продолжать в том же духе, произойдет интересная вещь: другие неприбранные места начнут вызывать у вас чувство досады.
Мини-шаг 2.
Наводим порядок в сумке
Вам понравилось наводить порядок в кошельке? Это было легко, правда? Теперь пришло время обратить внимание на порядок в сумке.
Когда вы вытаскиваете кошелек, вы видите содержимое вашей сумки. Если вы часто ее носите, давайте проверим, не скапливаются ли в ней ненужные вещи.
Выбрасываем старые рекламные листовки, чеки из магазинов, завернутые в бумагу кусочки жвачки
Не кладете ли вы все это в сумку, когда в поле зрения не оказывается мусорной корзины?
Обратите особое внимание на то, что вы так и ходите все время с этим мусором.
Итак, создаем свободное пространство!
Давайте попробуем создать в сумке свободное пространство — п римерно 40 % от ее объема. Так же, как и кошелек, она не должна быть набита битком. Когда вы каждый день будете видеть свободное место в вашей сумке, у вас войдет в привычку и желудок не набивать полностью.
Проверим вес сумки
Очень важно, чтобы сумка не была слишком тяжелой. Если вы носите туго набитую сумку на одном плече, ваш таз легко перекашивается, органы пищеварения опускаются и процесс переработки пищи замедляется. А то, что организм не смог переварить, он превращает в жир.
Ваша задача — сделать так, чтобы при ношении сумки ваше тело не отклонялось от вертикальной оси. Проверяйте свою осанку в зеркале.
Мини-шаг 3.
Прибираем в выдвижных ящиках
Итак, мы навели порядок в кошельке и сумке. Только благодаря этому ваше тело уже стало легче, а настроение — лучше. Некоторые люди отмечают, что после этого им даже чаще везет.
Наконец, мы приступаем к уборке дома! Для начала сконцентрируемся на выдвижных ящиках.
Технология уборки такая же, как в случае с кошельком и сумкой, так что приступить к делу будет нетрудно. Это продолжение нашей практики.
В повседневной жизни мы часто заглядываем в комоды и тумбочки.
Проводим ревизию, вынув все вещи!
Если вы не вытащите все содержимое на свет, вы не сможете понять, что вам нужно, а что нет. Задвигая ящик, вы как будто прячете предметы. Точно так же под одеждой прячутся наеденные бока. Вот только от того, что они скрыты объемной юбкой или брюками, они не уменьшатся, зато у вас пропадает осознание, что проблема есть. То же и с ящиками комода и тумбочек. Вытащив оттуда все вещи, вы сможете оценить и понять, что вам нужно, а что нет, и, соответственно, сможете осознать наличие лишнего веса. Чем больше вещей вы оттуда выкинете, тем больше телесного жира уйдет.
Выбрасываем ненужные бумаги!
Не копите ли вы корреспонденцию, выписки с банковского счета, каталоги товаров, рекламные листовки?
Все эти бумажки не занимают много места, поэтому их часто оставляют на виду. Но когда на них падает взгляд, вы против воли читаете, что на них написано.
Негативная информация, которую они транслируют, капля за каплей начинает вливаться в вашу жизнь.
Например, выписки с банковского счета. Они удобны, чтобы держать под контролем расходы семьи, но если вы ужасаетесь своим расходам каждый раз, когда их видите, это плохо сказывается и на вашем душевном состоянии, и на похудении.
В таком случае я рекомендую убирать выписки сразу, как только вы их проанализировали.
Вам случалось заразиться унынием от другого человека? Точно так же и негативная информация, попадаясь вам на глаза, незаметно ставит крест на хорошем настроении и снижает мотивацию. Этого можно избежать, если навести порядок в бумагах и убрать их в специально отведенное место, скрытое от глаз.
Кладем под руку вещи, которыми часто пользуемся
Ценить время — значит ценить себя. Поэтому положите вещи, которыми вы часто пользуетесь, в удобные места, чтобы их всегда было легко достать. Несмотря на то что продолжительность жизни по сравнению с прошлыми эпохами увеличилась, поговорка «Время — деньги» как никогда актуальна, поэтому очень важно внимательно относиться к тому, как вы тратите свои драгоценные минуты и часы.
Начните ценить свое время, и окружающие вас люди начнут относиться к нему так же, как и вы.
Сделайте так, чтобы вам все было видно с первого взгляда.
Выдвижной ящик — это не склад. Давайте сделаем так, чтобы вам было достаточно один раз туда посмотреть, чтобы понять, что там лежит. Если чего-то не видно сразу, значит, это спрятано.
А количество спрятанных вещей имеет обыкновение непостижимым образом увеличиваться.
Ну вот мы и закончили нашу маленькую уборку и привели в порядок кошелек, сумку и ящики. Вы усвоили основы, и одно только это даст ощутимый эффект.
Со следующей главы мы, наконец, приступаем к настоящей генеральной уборке. Если вы справлялись до этого момента, значит, у вас и дальше обязательно будет получаться!
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Особые задачи дома и тела

Прежде чем мы приступим к основательной уборке дома, я хочу рассказать, за какие органы и системы вашего тела отвечают та или иная комната или предмет.
Какая бы планировка ни была в вашей квартире, загородном доме или таунхаусе, в них обязательно есть прихожая, тумбы для обуви, коридор, кухня, холодильник, ванная комната, комод, шкаф для одежды, балкон, туалет, спальня. Это все места определенного назначения. Например, в спальне ваш организм отдыхает, в холодильнике хранится еда, дающая вам энергию, в туалете ваше тело справляет нужду, и так далее.
Когда я занялась частной практикой, моя теория о том, что тело и дом неразрывно связаны, нашла подтверждение у многих клиентов. Дальше я сделала новое открытие.
Каждое приведенное в порядок помещение оказывает влияние на определенный орган вашего тела. Например, балкон. Мои клиенты, страдающие от угревой сыпи, вызванной повышенной жирностью кожи, после уборки балкона отмечали постепенное исчезновение этой проблемы.
Балкон находится на границе внутренней части дома и внешнего мира, это выход наружу. Если спроецировать это на человеческое тело, то такую функцию выполняет кожа и ее поры. Когда поры забиваются кожным салом, появляются черные точки, которые затем могут превратиться в прыщи.
Порядок на балконе улучшает качество проветривания комнаты. В воздухе становится меньше пыли, он становится свежим, а это благотворно сказывается на состоянии вашей кожи.
Ваше подсознание настраивается на очищение пор, и в результате кожа становится лучше.
При дальнейшей работе я заметила, что людям, страдающим расстройством кишечника, помогает наведение порядка в шкафах, а тем, у кого есть отечность ног, становится лучше при мытье полов.
В японской системе стройности, которую я разработала, пошагово выполняется уборка каждого помещения, и это оказывает постепенный эффект на каждый орган вашего тела.
Занимайтесь уборкой без спешки, вдумчиво делайте каждый шаг, осознавая связь со своим организмом. Постепенно ваше тело подстроится под изменения — вы почувствуете, как оно стало более здоровым и стройным.

Шаг первый
Избавляемся от ненужной одежды и лишнего веса


Разбираем шкафы – избавляемся от жира

В японском языке есть понятие «дансяри». Это качественно новый способ организации пространства, использующий некоторые идеи из йоги, такие как отказ от покупки новых вещей, отсутствие привязанности к материальному, избавление от ненужного. Правда, женщинам очень сложно поменять отношение к покупке одежды. Унося из магазина очередную вещь, мы думаем: «Да вообще-то без нее можно было обойтись… У меня же все есть». Но меняется сезон, обновляются витрины, и вам снова хочется что-нибудь приобрести.
Конечно, у этого явления есть хорошая сторона. Страсть к новым нарядам — прямой признак любви к себе.
Но если вы будете скупать все, что приглянулось, ваши шкафы распухнут, а это проекция вашего тела. Дальше я расскажу об этом подробнее, но что же делать сейчас? Я советую придерживаться правила: одна вещь в дом — одна на вынос. Это позволит сохранять баланс.
Делая генеральную уборку, вы постоянно находите в недрах гардероба старые костюмы и платья, которые вызывают у вас воспоминания десятилетней давности, или одежду, о которой вы даже не помните. Какую бы ностальгию вы ни испытывали, есть такая вещь, как мода, и она проходит. Так что случай надеть то платье уже вряд ли представится. Чтобы выглядеть красиво, вам нужно наладить обмен веществ как в организме, так и в шкафу.
Как же это сделать?
Далее я подробно расскажу об этом, а также о том, как шкаф связан с похудением.

Все вещи должны быть на виду

Сначала нужно сделать так, чтобы все содержимое шкафа можно было оценить с первого взгляда.
Наверно, вы сейчас недоумеваете: какая же связь между похудением и тем, чтобы все вещи были на виду? По сути, мы добиваемся, чтобы каждый раз, открывая шкаф, вы думали: «О, у меня же есть столько классной одежды!»
Ощущение, что у вас «все есть», очень важно для похудения.
Представим себе человека, у которого более 30 % телесного жира. В среднем у здоровой женщины жировые отложения в теле составляют 20–25 %. Получается, что у человека с 30 % жира лишними являются 5 %, и если он в этой пропорции сократит количество потребляемой еды, чтобы от них избавиться, это совершенно не принесет ему вреда. То есть нужно только немного урезать рацион.
К мысли о том, что у вас все есть, вы привыкаете, каждый день открывая свой шкаф с одеждой. Если вы будете видеть все свои платья, рубашки, юбки и брюки в шкафу, вы перестанете покупать одинаковые вещи и начнете жить с ощущением, что вам всего хватает. Именно это ощущение притупляет чувство голода и предотвращает компульсивное переедание.
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Оставляем только те вещи, которые вам объективно идут!

Среди множества одежды наверняка есть та, которую вы носите постоянно и считаете, что именно она вам нужна. Стоп! Нет ли среди одежды, которую вы не носите, той, в которой вам делали комплименты? Например, говорили, что вы классно выглядите или что вы прямо светитесь?
Дело в том, что то, как вы видите себя, и то, как вас видят другие люди, — разные вещи. Собеседник воспринимает вас объемно, на 360 градусов. Поэтому он видит, какие вещи украшают вас со всех сторон. Такую одежду надо ценить и носить.

Носим дорогую одежду в обычные дни

Вам дали премию, и вы всю ее потратили на дорогое платье. «Когда-нибудь обязательно представится особый случай его надеть», — думаете вы, и хороните платье в шкафу. Вам не кажется, что ваш организм рассуждает точно так же?
Я уверена, ваше тело точно такую же роль отводит жиру.
Оно запасает жировые отложения на черный день, и если вдруг наступит голод, вы в течение пары недель не будете испытывать нехватку питательных веществ. Ваш шкаф также хранит платье «на всякий случай», находясь в режиме ожидания. Параллели хорошо угадываются, не так ли?
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Это еще ничего, настоящая проблема кроется в другом. Жировые отложения тело может использовать всегда, в любой момент. Другими словами, срока годности жир не имеет. Однако у одежды, даже очень дорогой, он есть. Проходит время, мода меняется, и вы уже не испытываете того трепета, который чувствовали при покупке… А еще вещи начинают неприятно пахнуть, залежавшись в шкафу. И вот платье, которое было куплено с таким трудом, выглядит просто жалко.
Может быть, «особый случай» так и не наступит. И возможно, не наступит он именно потому, что вы убрали платье в дальний угол и забыли про него.
Чтобы забытые брендовые вещи не стали для вашего организма сигналом к накоплению жировых запасов, скажите себе, что время их носить настало прямо сейчас, и смело надевайте!
Когда вы носите дорогую одежду, а не дешевую, вы и заботитесь о ней лучше. В лучшую сторону меняются ваша осанка, походка и даже то, как вы едите. Когда вы хорошо одеты, вы не переедаете, ведь тогда в идеально подогнанном костюме становится трудно дышать. Вот каким образом дорогая одежда влияет на ваше похудение.
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Раз в месяц чистим всю одежду от пыли и грязи

Одежда соприкасается с вашей кожей, поэтому и место, где она хранится, надо держать в чистоте. Выньте все из шкафов. Вы громко чихнули от пыли, на полу появился сор и запахло нафталином, верно? Протрите полки влажной тряпкой и хорошенько просушите, а затем, одну за другой, верните вещи обратно. Раскладывая и развешивая одежду, представляйте себя в ней похудевшей.
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Ароматы стимулируют чувство сытости

Запахи влияют на настроение человека, они могут расслаблять или бодрить. Сбрызните духами одежду в шкафу. Подойдет и ароматический спрей.
Я советую цитрусовые запахи, они вызывают чувство сытости. Теперь каждый раз, когда вы открываете шкаф, вы будете чувствовать свежий аромат, и ваш день тоже расцветет новыми красками.
Наводим порядок в шкафу!
Прочитав эту главу, вы осознали, что накопленные запасы одежды и других вещей ведут к тому, что организм запасает жир. Но наверняка есть люди, которые не знают, с какой стороны подойти к наведению порядка в шкафу, особенно если одежды много. В таком случае вам поможет эта шпаргалка.
Сначала подготовьте два больших пакета. Они нам понадобятся, чтобы сортировать одежду.
Вынимаем из шкафа все вещи.
Обязательно сделайте это, так как пока вещи спрятаны в шкафу, вы не можете оценить, что вам нужно, а что нет.
Теперь приступаем к сортировке одежды.
Начнем с одежды, которую вы носили в течение этого года.
Выбираем из нее следующие вещи:
– одежда, которая вам идет, по мнению окружающих
– одежда, которая нравится лично вам

Убираем ее в шкаф и кладем поближе.
Далее отбираем одежду на выход и праздничные платья.
Убедитесь, что одежда вам по размеру, на ней нет пятен и загрязнений. Если все в порядке, уберите ее в шкаф.
Есть люди, которые оставляют даже ту одежду, которая им мала, или на которой есть пятна. Если это невыводимые пятна, то нужно в этот же день сдать вещь в химчистку, а еще лучше выбросить ее и купить новую взамен.
Теперь переберите одежду, которую вы в этом году не носили (кроме одежды на выход и праздничной).
Отберите следующие вещи:
– одежда без пятен и прорех, но неподходящая по размеру
– ни разу не надетая одежда
– одежда, не подходящая под ваш образ жизни или ни разу не похваленная другими

Все эти вещи сложите в пакет. Если вам претит их выбрасывать, отдайте в дар другим людям или сдайте в секонд-хэнд. В таком случае постирайте их с солью крупного помола, чтобы обнулить энергию «ци», как я уже советовала ранее. Так как если вы отдадите одежду вместе со своей «ци», в обмен вы получите чужую энергию.
Остается одежда с пятнами, загрязнениями и прорехами.
Такие вещи нельзя передарить или продать, поэтому сложите их в другой пакет со словами: «Спасибо, что служили мне». Поблагодарите и навсегда расстаньтесь с ними.
Следуя этой несложной схеме, вы без труда освоите японскую систему стройности.
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Шаг второй
Проветриваем дом – налаживаем циркуляцию


Уборка прихожей очищает ротовую полость

Мы наладили метаболизм, наведя порядок в шкафу. Следующим шагом будет научиться его поддерживать. Для этого нужно создать хорошую циркуляцию. Циркуляция — э то насыщение кислородом, кровообращение и лимфообращение в теле. Если спроецировать на дом, то это вентилирование.
Кислород и кровь насыщают каждую клетку тела, и если не избавлять лимфу от токсинов, это станет причиной замедления метаболизма и, как следствие, снижения иммунитета, появления полноты и отеков, а также злейшего врага похудения — усталости. Если в доме плохой воздухообмен, в нем появляются сырость и затхлый запах, накапливаются угарный и углекислый газ, размножаются болезнетворные бактерии. Атмосфера становится нездоровой и даже стрессовой. Циркуляция воздуха в доме соответствует обмену веществ в теле. И это напрямую связано с похудением.
Если вы наладите циркуляцию воздуха в доме, наладится циркуляция веществ в вашем теле, а это в свою очередь повлияет и на круговорот мыслей в вашей голове. В результате все системы организма начинают работать как часы и лишний вес тает.
Циркуляция воздуха в доме начинается в прихожей. Движение воздуха, другими словами сквозняк, приносит свежесть с улицы через коридор. В этом свежем воздухе содержится разная энергия. Например, жара, электромагнитные волны, свет, человеческая энергетика. Давайте пропустим их через коридор и наполним дом энергией.
Мы получаем энергию из еды, которую отправляем в рот. Этот орган является проводником кислорода в наш организм, а в доме этим органом является прихожая.
Во рту происходят пережевывание и размалывание пищи, а потом она отправляется в пищевод. Если небрежно относиться к чистке зубов, это приведет к размножению бактерий. Вместе с пищей они попадают внутрь и понижают иммунитет. Одной из задач иммунитета является борьба со стрессом — главным врагом похудения. Поэтому гигиена полости рта — очень неожиданная, но важная деталь в борьбе с лишним весом.
Если в ротовой полости есть проблемы, пища плохо прожевывается. В таком виде она царапает пищевод и становится причиной плохого пищеварения. А при плохом пищеварении еда, поступающая в желудок и кишечник, требует бóльшего количества времени для расщепления. Органы долго трудятся над этим и из-за усталости не могут как следует переварить пищу. Невсосанные питательные вещества уходят в жировые депо.
Таким образом, нельзя оставлять ротовую область без ухода. Поэтому и «рот» вашего дома — прихожую — надо поддерживать в чистоте.

[image: ]

Даем обуви отдохнуть

Обувь устает, как и вы. Дайте ей отдохнуть в ее кровати, то есть в обувнице или на стеллаже.
Это несправедливо — спать самому в теплой кровати, а обуви, служившей вам целый день, не уделить должного внимания.
У вещей есть своя энергия. Это не всего-навсего пара обуви, это Обувь. «Спасибо за сегодня. Хорошенько отдохни», — скажите ей эти слова, и обувь обязательно их услышит и наполнится вашей благодарной энергий. Завтра, послезавтра и в последующие дни она будет служить вам верой и правдой, приводить вас в хорошие места и к хорошим людям.
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Не оставляйте всю обувь в прихожей

Свежая энергия не может войти в ваш дом, если в прихожей на коврике в беспорядке валяется обувь. Не многовато ли у вас обуви, которую вы уже не надеваете и не обращаете на это внимания?
Обуви нужно 20 % свободного пространства!
Если в вашей обувнице нет места, вам некуда будет убрать обувь, которую вы носили сегодня целый день. Всегда оставляйте около 20 % свободного пространства в месте хранения обуви.
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НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ В ПРИХОЖЕЙ МОКРЫЙ ЗОНТ
Вода ассоциируется с чистотой и способностью смывать грязь. Но дождевая вода, попавшая на зонт, содержит в себе атмосферную пыль. Поэтому никогда не оставляйте мокрый зонт в прихожей, которая выполняет роль входной двери для чистой внешней энергии. Оставьте зонт снаружи квартиры, и когда он хорошенько высохнет стряхните с него пыль. Только потом занесите его домой и повесьте на крючок или положите в корзину для зонтов.

Связь коридора с лимфатической системой

Измельченная в ротовой полости еда переходит по пищеводу в желудок. Если принять прихожую за ротовую полость дома, то коридор — это пищевод, который занимается перемещением предметов и по факту является транспортной артерией дома. Так что не будет ошибкой сказать, что он также соответствует органам кровообращения. А именно лимфатической системе, которая имеет большое значение для метаболизма и иммунитета. Если коридор захламлен вещами, то это мешает не только входящим, но и выходящим предметам. Совсем как в организме, в котором нарушен ток лимфы.
Через лимфатическую систему дома — коридор — выходят мусор и ненужные предметы. Наверняка вам приходилось ударяться обо что-либо или спотыкаться в коридоре, когда вы шли выносить мусор. Желание это делать сразу отпадало, не так ли? Это ведет к ухудшению обмена веществ в доме.
Давайте наведем порядок в коридоре как можно скорее. Если вы там приберетесь, у вас не только улучшится ток лимфы, но и повысится физическая активность.

Очищаем пространство от вещей между прихожей и гостиной

Если у вас вечно холодные руки и ноги, вы страдаете от отеков и болей в плечах и шее, скорее всего, у вас коридоре находится свалка ненужных вещей.
Связки старых журналов и куча хлама на выброс, скопившиеся в коридоре, — то же самое, что токсины, скопившиеся в лимфе. Избавьтесь от них как можно скорее!
Переживания и недовольства, которые вы испытываете, — это тоже в какой-то степени мусор. Не держите ли вы в себе то, что надо высказать? В таком случае часто начинает болеть горло.
Если долго держать в себе переживания, то это неизбежно приведет к стрессу, а он в свою очередь мешает похудению. Давайте освободим проход в доме, который отвечает за избавление от всего ненужного. Но даже если вы выскажете то, что хотели, внутри все равно могут остаться терзания. Я советую вам написать все, что вас гложет, на бумаге, а потом порвать ее в клочки. Это очень действенный способ, попробуйте!
Ну что же, мы закончили уборку в коридоре. С этого дня больше не заставляйте его вещами, чтобы энергия могла свободно течь в гостиную. Сделайте соблюдение порядка правилом.
Когда вы возвращаетесь домой с улицы, откройте входную дверь и окиньте взглядом свой просторный и чистый коридор. Уверена, один его вид уже вас порадует. Ваш мозг отправит сигналы радости всему телу, и это будет стимулировать ток лимфы.

Почистите балкон – это поры вашей кожи

Балкон, разделяющий внешнюю и внутреннюю части вашего дома, выполняет ту же функцию, что и поры вашей кожи. Это не только внешнее сходство, но и функциональное.
Когда поры кожи забиты, выработка кожного сала подавляется. Из-за этого кожа сохнет и появляются прыщи. Красивая кожа начинается с чистых пор. Здоровая кожа через потоотделение и с помощью умывания легко избавляется от загрязнений и излишков кожного сала.
То же самое происходит и с балконом. Если он завален вещами, свежему воздуху трудно проникнуть в дом. Давайте позволим прохладному ветерку наполнить ваш дом энергией и выгнать пыль с застоявшимся воздухом.
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Как только вы это сделаете, ваше тело наполнится кислородом, который так необходим для сжигания калорий! Уменьшение количества телесного жира невозможно без кислорода. Наши клетки используют кислород для переработки углеводов, белков и жиров (по порядку). Если вы бегаете более 15 минут ваше тело требует больше энергии. Глюкоза в крови с подачей обычного количества энергии уже не справляется, и мышцы начинают перерабатывать в энергию накопленный гликоген. И только если не хватает гликогена, в энергию начинает перерабатываться жир. Именно в этот момент организму необходимо огромное количество кислорода.
КАЖДОЕ УТРО ОТКРЫВАЙТЕ ОКНА!
В утреннем солнце много энергии. Впустите ее, этой энергии хватит вашему дому на целый день.
Искупайтесь в солнечных лучах сами, и ваше тело начнет выработку гормона похудения серотонина.

Не устраивайте склад вещей, делайте уборку как можно чаще

Балкон — это место, через которое в ваш дом входит воздух. Как и в случае с прихожей и коридором, если здесь лежит хлам, это плохо сказывается на похудении. Постарайтесь здесь ничего не ставить и не загораживать вид на улицу.
Если вы собрались переезжать, то это для вас настоящий шанс. При выборе жилья обращайте внимание на то, чтобы из окон открывался красивый вид. Если ваши окна будут упираться в стену другого дома, квартира не будет достаточно проветриваться, и вы будете испытывать недостаток энергии.
Многие люди любят выращивать на балконе цветы, но я рекомендую держать растения внутри дома. Цветы — это прекрасная живая энергия, и в течение дня лучше находиться с ней рядом.
Для поддержания жизнедеятельности нашему организму требуется энергия, и вы можете ее восполнить, находясь дома.
Очень важно не складировать вещи на балконе. Когда там нет вещей, очень легко проводить уборку и поддерживать чистоту. Легкая уборка поднимает настроение, верно? Поэтому пустой балкон может удивительным образом изменить ваше настроение и ваше тело.
НЕ ОТКРЫВАЙТЕ ОКНА ВЕЧЕРОМ!
К вечеру в вашем теле накапливается усталость. Очень важно в это время не открывать окна. Ветер бодрит тело и мысли, но вечером он ухудшает кровообращение и усиливает усталость.

Шаг третий
Чистый туалет – крепкие нервы!

Не можете почувствовать облегчение – почистите унитаз
Среди людей, сидящих на диете, многие страдают от запора. На него жаловались целых 90 % моих клиентов!
Если у вас проблемы со стулом, то ваше тело не избавляется от отходов, и ваш вес естественным образом увеличивается. Излишние сахар и жир, которые тоже должны выходить с калом, отправляются организмом обратно в жировые депо. Из-за того что эти вещества повторно попадают в кровь и лимфу, замедляется метаболизм. Кишечник, который не может избавиться от отходов, очень похож на забитый унитаз, верно?
Попробуйте чаще и аккуратнее чистить унитаз, когда долго не можете опорожнить кишечник.
Запор считается главной причиной нервного перенапряжения и стрессов. Если вы чувствуете, что у вас запор, то каждый поход в туалет становится для вас стрессом. Но если туалет чистый и красивый, один только его вид уменьшит ваши страдания, и вы естественным образом начнете пользоваться им чаще. Приведите в порядок место, где вы избавляетесь от всего плохого.
Уборка места, которое принимает ваши выделения, — это встреча с той частью себя, которую вы отрицаете.
Когда вы чистите унитаз, нижняя половина вашего тела активно двигается. Это стимулирует кишечник, и в результате испражнение происходит легче.
Таким образом, уборка туалета положительно сказывается на здоровье вашего тела и нервов, она эффективна при запорах.
Следующие правила помогут вам превратить туалетную комнату в помощника в борьбе с лишним весом.
Поставьте комнатные растения
В четвертой главе, когда мы говорили о балконе, я посоветовала вам ставить растения там, где вы проводите больше всего времени. Туалетная комната не исключение. Как я уже говорила, туалет — это очень важное место, которое вы посещаете много раз в течение дня, ведь там ваше тело избавляется от отходов, поэтому там необходима солнечная энергия. Поставьте туда комнатные растения. Тем более что растения убивают бактерии и борются с неприятным запахом.
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Не используйте чехлы на сиденья унитаза и коврики
Чехол на сиденье унитаза делает грязь менее заметной, не поэтому ли вы моете унитаз реже? Отсутствие чехлов и туалетных ковриков, как ни странно, сделает ваш туалет чище. Ведь теперь пятна будут хорошо видны, и вы будете проводить уборку чаще.
Я рекомендую использовать влажные салфетки для уборки этих мест. Они легко устраняют загрязнения, и сами легко смываются в унитаз. Это занимает всего 10 секунд в день.
Во время еженедельной уборки тщательно отчищайте внутреннюю поверхность унитаза от темных пятнышек.
Используйте уголь для очищения воздуха и избавления от неприятных запахов
В углах туалетной комнаты скапливается плохая энергия. Избавиться от нее и сделать воздух чище помогает уголь. Если вы будете внимательно относиться к уборке грязи и избавлению от плохих запахов в туалете, ваш стул наладится.
В Японии есть песня о боге туалета. Поэтому я думаю, что если держать унитаз чистым, это повлияет не только на ваше похудение, но и на судьбу.
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Повесьте фотографии, которые вам нравятся
Наверняка вы хоть раз украшали комнату фотографиями людей или мест, которые вам нравятся. Если все эти фотографии наклеить на один лист ватмана, то у вас получится доска визуализации желаний, которая помогает им осуществиться. Зрительные образы воспринимаются мозгом лучше, чем текст, поэтому они легче проникают в подсознание и оказывают влияние на ваше бессознательное поведение.
Если вы худеете, наклейте туда изображение идеального тела.
Но почему нужно вешать фотографии в туалете?
Потому что туалет — это место, которое вы посещаете каждый день. Когда вы сидите на унитазе, вашему сознанию нечем заняться. Это шанс поговорить с вашим подсознанием.
Однако в этом способе есть минус. Некоторые люди способны провести целый день, разглядывая эти фотографии и представляя, как все это сбудется. Другие, напротив, не могут на них смотреть, потому что им бросается в глаза разница между желаемым и действительным.
Если, смотря на фотографии, где вы в хорошей форме, или на изображения стройных моделей, вы с грустью думаете, что это все дела давно минувших дней и у вас совсем другая конституция, то вы относитесь к той категории людей, которым этот способ не подходит. В таком случае я вам советую вешать фотографии красивых пейзажей или милых животных. Ведь с ними вы себя не сравниваете, верно?
Очень важно выбирать те фотографии, при взгляде на которые вы думаете: «Как красиво» или «Какой он миленький!». Ваши слова и мысли влияют на вас самих, хоть вы этого и не замечаете.
Позитивные мысли о красивых фотографиях проецируются на отношение к себе, и вы начинаете себе нравиться.

Шаг четвертый
Убираем ванную – налаживаем метаболизм


Ванная комната — это место, где уставшее за день тело расслабляется и очищается от внешних загрязнений.
Если ванная комната запущена и там слишком много вещей, то ее хаотичная энергия не даст вашему телу отдохнуть.
Если это важное для расслабления тела место не знает гармонии, оно не сможет накапливать солнечную энергию и не будет помогать похудению.

Оставьте один шампунь и ополаскиватель

Случалось ли вам покупать новый шампунь и ополаскиватель и поэтому не использовать до конца предыдущие? Со временем ванная комната превращается в склад тюбиков и баночек с уходовой косметикой от разных производителей. Это еще одна причина набора веса.
Последнее время появилось множество средств для мытья волос с рахным эффектом: «спа-терапия», «для поврежденных волос» и т. д. — и хочется их все попробовать. Но если у вас скопилось слишком много чудо-шампуней и масок, то вы никак не сможете расслабиться, и эффективность диеты уменьшится в два раза. Возьмите за правило начинать новое средство после того, как закончилось предыдущее. На виду должно быть только необходимое!

Лучше меньше, да лучше

Меня часто спрашивают: «Вы работаете в сфере красоты, наверно у вас много косметики?»
Один из ключей к похудению — не заставлять ванную комнату тоннами бутылочек и баночек. Но это не значит, что там совсем ничего нельзя хранить. Мне бы хотелось, чтобы вы покупали только действительно эффективные, избранные средства. На упаковке часто пишут «прекрасная сияющая кожа» или «подтянутый овал лица» — пусть эти слова придают вам уверенности каждый раз, когда на них падает взгляд.
Это та же визуализация. Вы читаете эти слова, а ваш мозг проецирует их на ваше тело и отправляет приказ организму приблизить вашу кожу к идеалу.
Вы почувствуете эффект, даже если пользуетесь недорогими средствами. Главное, наносите их регулярно.

Если вы устали, примите ванну при свечах

Если вы решили принять ванну для снятия усталости, зажгите свечи. Это удвоит расслабляющий эффект купания.
Вы просто лежите и смотрите на огонек свечи, а в вашем мозге вырабатываются бета-эндорфин и другие гормоны радости, вы успокаиваетесь и погружаетесь в приятную дрему.
Расслабляясь в теплой воде и наблюдая за мерцанием свечей, вы снимете усталость за день и роскошно проведете время.
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ЧИСТИМ СЛИВНЫЕ ОТВЕРСТИЯ
Фэншуй рекомендует как следует прочищать засоры. Например, если у вас плохо с деньгами, следует прочистить сливные отверстия на кухне и в ванной. Но не только энергия денег станет лучше, если привести их в порядок. Вид быстрого течения воды воспринимается мозгом как сигнал к ускорению всех систем, в том числе и тока лимфы. Ток лимфы в свою очередь влияет на мочеиспускание, оно ставится чаще, и из вашего организма быстрее выводятся токсины.

Нет отрицательным мыслям!

Ванная комната — это место, где ваше тело отдыхает а нервная система получает силы на завтрашний день.
Бесконечный поток мыслей в голове затихает и на первый план выступает голос подсознания. Само по себе это хорошо. Но вместе с тем возникает некоторая опасность. Именно в этот момент негативные образы и слова воспринимаются лучше всего и могут превратиться в установки. Если вы неосознанно ими обладаете, то во время стадии плато диеты в вашей голове начинают роиться негативные мысли, и мотивация падает. Чтобы этого не произошло, не берите с собой ванну ничего, что может нести в себе негатив.
Что доставляет вам удовольствие, когда вы принимаете ванну? Любимый аромат пены? Приятная музыка? Попробуйте найти то, что нравится именно вам.

Шаг пятый
Приводим в порядок кухню и кишечник


В чистой кухне исчезает тяга к перееданию

Еда, которая хранится на кухне, строит ваше будущее тело. Поэтому домашняя еда идеальна. Свежие продукты, сбалансированное меню, отсутствие всяких добавок… Так почему же мы готовим из замороженных продуктов или покупаем готовую еду в кулинарии? Может быть, потому что на кухне бардак?
До каких пор вы собираетесь хранить громоздкие кастрюли, сковородки и другую посуду, которой не пользуетесь? Если открыть холодильник, сколько там окажется упаковок одинаковой еды или продуктов с истекшим сроком годности?
Да, если на такой кухне готовить три раза в день, ваш энтузиазм быстро угаснет. Да еще и сопутствующее чувство вины, что снова приходится выбрасывать продукты…
Но если навести на кухне порядок, то благодаря этому ваше пищевое поведение значительно улучшится.
По сути, вы избавитесь от компульсивного переедания и привычки выпивать.
Когда кухня в порядке, вам хочется что-нибудь приготовить и вы меньше раздражаетесь. Если вы решили готовить сами, то нужно начать с поиска продуктов, ведь они сами собой не появятся. Откройте свой опрятный холодильник, поймите, что из продуктов у вас есть, и спокойно продумайте меню. Готовка на чистой кухне меняет настроение к лучшему, а когда приходит время садиться за стол, вы в какой-то степени уже сыты, и вам легко контролировать аппетит.
Чтобы предотвратить переедание, есть одна хитрость. Если на кухне поменять все за один раз, это большой стресс, верно? Начните с малого. Каждый день наводите порядок только на одном участке и держите его чистым как минимум неделю.
ПОДСКАЗКА: начинайте с мест, которые чаще всего используются

Самыми последними пусть будут ящики, где вы храните посуду которой редко пользуетесь.
Задайте себе вопрос: «Какую часть кухни я чаще всего использую?»
Когда выберете место, основательно над ним поработайте, и в течение недели держите его в чистоте.
Так как уголок уборки определен на каждый день, это не будет вас пугать. Только когда частичная уборка кухни легко войдет в привычку и станет психологической установкой, приступайте к наведению порядка в ящиках, где хранится редко используемая посуда. Постарайтесь запомнить то самое ощущение неправильности происходящего, когда видите неприбранные места на чистой кухне. Вам сразу хочется навести порядок, верно?

Освобождаем кухонные шкафы

Загляните на полки: нет ли там какого-нибудь чайника, который вам когда-то приглянулся, но вы им так никогда и не воспользовались? Такие вещи на кухне, словно подкожный жир на вашем теле. Ту же роль играют сервизы, подаренные на свадьбу, выбросить которые не поднимается рука.
Прекратите убирать эти предметы на дальние полки, возьмите за правило ими пользоваться.
Новыми дорогими вещами очень приятно пользоваться, к ним хочется относиться бережнее. Женщины, которые ухаживают за вещами, и сами выглядят ухоженно. У них высокая самооценка, они буквально транслируют миру, что с ними надо обращаться достойно.
Чтобы посуду было легко доставать, нужно сделать так, чтобы ее всю было видно. Да-да, соблюдайте то самое правило двадцати процентов свободного пространства. Тогда вы сможете легко ставить и вынимать посуду, и вас не будет это раздражать.
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Сокращаем количество кухонных принадлежностей

Если кухонные полки захламлены, энергия кухни становится тяжелой. Оставьте только те принадлежности, которые вам нравятся и которыми вы пользуетесь каждый день. Остальные придется выбросить. Среди моих клиентов немало тех, у кого одних сковородок по пять-шесть штук. Но действительно пользуются они только одной или двумя. Старые кастрюли и сковородки, которыми вы редко пользуетесь, лишь снижают энергоэффективность вашей кухни.
Оставляем только ту посуду, которой действительно пользуемся!
Столовую посуду тоже нужно перебрать и оставить только те предметы, которыми вы пользуетесь каждый день.
Нет ничего плохого в том, чтобы что-то сбыть с рук. Наоборот, когда вы избавляетесь от ненужных вещей, в ваш мозг поступает сигнал избавиться от лишних жировых отложений.
Подаренная или дорогая посуда не становится исключением. Не положили ли вы ее в самый дальний шкаф с мыслью, что когда-нибудь она вам точно пригодится? Возьмите себе за правило избавляться от таких предметов и не отступайте.
Если вам неловко или стыдно избавиться от дорогой посуды, попробуйте попользоваться ею некоторое время. Тогда и решите, нужна она вам или нет. Ведь чем дороже вещь, тем более бережно мы к ней относимся и больше привязываемся.
Ухаживая за дорогой вещью, мы чувствуем ее высококлассную энергию и начинаем выше ценить себя. Поэтому если во время диеты вы падаете духом, начните с ухода за вещами, они щедро поделятся с вами своей энергией.
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Чистка плиты усмиряет гнев

Вы загадочным образом начинаете чаще злиться и испытывать стресс если места, где пища готовится на открытом огне, загрязнены. Этому можно найти логическое объяснение: грязная плита снижает качество приготовления пищи, а прилипшие горелые остатки выделяют большое количество ядовитого угарного газа, плохо влияющего на ваше здоровье. Возможно, вас подсознательно злит и то, что вы неуважительно относитесь к хорошим продуктам, готовя их на замызганной плите. Приготовленную пищу принимает ваше тело, и получается, что проявив неуважение к продуктам, вы проявляете неуважение к себе.
Поэтому держать плиту в чистоте необходимо в первую очередь для собственного спокойствия. Протирайте ее сразу после приготовления пищи, тогда остатки не успеют пригореть. Используйте специальные средства, и будет достаточно всего один раз протереть плиту, чтобы она стала чистой.
ОБРАЩАЕМ ВНИМАНИЕ НА ПОЛОЖЕНИЕ КРАНА
Я обычно отворачиваю кран мойки в противоположную сторону от плиты. Уже 10 лет я стараюсь делать так, чтобы энергии огня и воды не сталкивались. По фэншую, это помогает снизить количество ссор и разногласий с людьми.
Женщины менее устойчивы к стрессу, чем мужчины, и чаще заедают его. Так что все средства хороши для создания спокойной обстановки в доме.

Чистый холодильник – идеальное пищеварение

Не будет преувеличением сказать, что успех диеты зависит от холодильника. Ведь находящиеся в нем продукты составляют основу вашего питания. Наверняка вы думаете, что лучше забить его продуктами с высокой пищевой ценностью, от которых при этом нельзя поправиться.
Но в диете важно не только следить за питательностью и калорийностью, но и правильно питать микрофлору кишечника. И первыми в списке полезностей для кишечника стоят ферментированные продукты[2]. Когда в кишечнике живет большая популяция полезных бактерий, похудение идет ударными темпами.
В холодильнике всегда должен быть запас ферментированной пищи. Но перед этим нужно привести его в порядок.
Кстати, если вы помоете холодильник и разберете его содержимое, у вас уменьшатся затраты на продукты и на электричество.

Выбрасываем продукты с истекшим сроком годности

Чем свежее продукты, тем больше в них содержится ферментов, витаминов и минералов. И наоборот, чем дольше продукты лежат в холодильнике, тем тяжелее организму переваривать приготовленную из них пищу, а это в свою очередь ведет к набору веса. В свежих продуктах содержатся витамины, отвечающие за синтез пищеварительных ферментов и энергии, но их становится все меньше и меньше по мере истечения срока годности. Поэтому старые продукты с бóльшей вероятностью уйдут в подкожный жир.
Если вы хотите похудеть, лучше такие продукты не употреблять. Но многие люди используют для приготовления пищи ингредиенты с истекшим сроком годности, особенно если речь идет о сухих продуктах. Прошу вас, не делайте этого ради своего здоровья и ради похудения.
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Вынимаем все и моем холодильник

Обычно в холодильнике лежат вперемешку свежие продукты, еда с почти истекшим сроком годности и недоеденная пища.
Сколько бы вы ни покупали свежих продуктов и не выбрасывали старые, если они в холодильнике лежат все вместе, вам будет непросто найти им идеальное применение.
Даже магазинные соусы долгого хранения могут быть источником бактерий. По меньшей мере раз в месяц, а лучше раз в неделю, проводите ревизию холодильника. Это гигиенично и полезно для лучшего течения энергии в вашем доме.
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Оставляем 40 % свободного пространства

Нужно обязательно оставлять свободное пространство в холодильнике и морозильной камере. Не забивать их под завязку, а оставлять место. Благодаря этому открывая дверцу холодильника, вы будете с одного взгляда понимать, какие там есть продукты. И вам не придется больше расстраиваться, что вы забыли что-то доесть или что-то испортилось. Да и всякие приправы вы перестанете покупать по второму кругу.

Создаем уголок ферментированных продуктов

Невозможно представить похудение без ферментированной пищи. В кишечнике живет более 10 миллиардов бактерий, которые переваривают съеденную пищу. Например, полезные молочно-кислые бактерии, поддерживающие микрофлору кишечника и помогающие пищеварению, сами питаются пищевыми волокнами. Ферментированные продукты не только увеличивают популяцию полезных бактерий в кишечнике, но и содержат в себе энзимы для расщепления пищи. Чтобы такие продукты каждый день были на вашем столе, создайте для них свой уголок в холодильнике. Там у вас всегда должны быть кисломолочные продукты, сыр, моченые яблоки, квашеная капуста и другие соленья.
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Правило пяти, или сила овощей

Всегда держите в холодильнике как минимум пять видов овощей.
Если у вас будет одна морковка или одни помидоры, то ваша кожа получит достаточно витамина А, но вот витамина С, необходимого для борьбы с усталостью, будет не хватать. Один овощ не может обеспечить все сразу. Для похудения необходим баланс всех питательных веществ.
Например, нехватка витаминов группы В ведет к истощению внутренних ферментов, отвечающих за расщепление углеводов. Если это произойдет, то вы можете есть сколько угодно овощей, но не похудеете.
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Внутренние ферменты живут в клетках организма и делятся на пищеварительные и метаболические ферменты. Их количество с возрастом уменьшается. Если с детства питаться неправильно, то запас внутренних ферментов исчерпается раньше. И на какой бы диете ни сидел этот человек, он не достигнет таких же результатов, как его правильно питавшиеся сверстники или стройные люди.
Если вашему организму не хватает каких-то питательных веществ, мозг будет провоцировать чувство голода. Очень часто бывает, что люди, которые много едят, но никак не могут наесться, попросту страдают от нехватки какого-либо вещества.
Так как же добиться сбалансированного рациона?
В одном приеме пищи смешивайте пять видов овощей. Это поможет вашему организму держать баланс питательных веществ. Пример меню: свежие щи, томленая свинина с болгарским перцем и шпинатом с гарниром из бурого риса.
Но многие люди не знают, как чередовать овощи так, чтобы они не надоедали. Если вы из их числа, то вам пригодится календарь на странице 80–81.

Какие овощи лучше есть?

В любой книге написано о том, как важно есть овощи, и что лучше всего из них делать смузи. Но следование только этим правилам не поможет вам похудеть. В моей системе стройности большое значение придается сезонности овощей. В современном мире любую зелень можно купить в любое время года. Поэтому сезонности блюд мало кто уделяет внимания. Но от нее сильно зависит пищевая ценность. Возьмем, например, каротин, являющийся основой витамина А. В июльских томатах его содержание на 100 г продукта составляет 540 миллиграмм, а в ноябрьских его количество не превышает 260 миллиграмм. Разница более чем в 2 раза!
Если вы будете есть овощи по сезону, то ваш организм будет получать достаточное количество питательных веществ из меньшего количества пищи. Но в супермаркете очень сложно сориентироваться и понять, какой овощ сейчас сезонный, ведь все они представлены круглогодично. Поэтому своим клиентам я всегда даю специальную табличку, в которой необходимые для похудения овощи расписаны по сезонам. Вы ее найдете на следующей странице.

Календарь овощей[3]

Январь
Цветная капуста, белокочанная капуста, китайская капуста, лопух, салатная горчица, салатная хризантема, омежник, дайкон, ямс, лук-батун, пекинская капуста, брокколи, корень лотоса, шпинат.
Февраль
Цветная капуста, белокочанная капуста, китайская капуста, лопух, салатная горчица, сарептская горчица, соцветия японского белокопытника, папоротник-орляк, шпинат, корень лотоса, дайкон.
Март
Дягель (дудник), аралия, репа, сарептская горчица, кресс-салат, грибы сиитакэ (шиитаке), душистый (туберозный) лук, петрушка, криптотения, папоротник-орляк, многоярусный лук, репчатый лук.
Апрель
Дягель (дудник), аралия, репа, белокочанная капуста, зеленый горошек, гриб аурикулярия, горох, чистоуст, бобы, побеги бамбука, репчатый лук, ямс, стебли японского белокопытника, руккола, салат-латук.
Май
Дягель (дудник), аспарагус, аралия, репа, белокочанная капуста, зеленый горошек, чеснок, кресс-салат, руккола, салат-латук.
Июнь
Аспарагус, дягель (дудник), фасоль, зеленостручковая соя, бамия, аурикулярия, белокочанная капуста, огурцы, зеленый горошек, кресссалат, стручковый перец, перилла, картофель, цуккини, бобы, имбирь, сладкий перец, зеленый перец, японский имбирь мёга, китайский лук.
Июль
Красный острый перец, дягель (дудник), фасоль, тыква, базелла, восковая тыква, кукуруза, помидоры, горький огурец (момордика), джут.
Август
Красный острый перец, дягель (дудник), фасоль, тыква, базелла, восковая тыква, кукуруза, помидоры, баклажаны, горький огурец (момордика), джут.
Сентябрь
Бок-чой, грибы мацутакэ, гриб-баран, грибы симэдзи (шимеджи), грибы сиитакэ (шиитаке), перилла, батат, бамия, фасоль.
Октябрь
Опята, вешенки, репа, тыква, гинкго, батат, таро, грибы сиитакэ (шиитаке), грибы симэдзи (шимеджи), картофель, бок-чой, гриб чешуйчатка, морковь, гриб-баран, шампиньоны, грибы мацутакэ.
Ноябрь
Опята, вешенки, репа, тыква, цветная капуста, гинкго, болотник, лопух, батат, таро, грибы сиитакэ (шиитаке), картофель, салатная хризантема, дайкон, бок-чой, лук-батун, морковь, пекинская капуста, шпинат, брокколи, корень лотоса, салат-латук, руккола.
Декабрь
Опята, вешенки, репа, тыква, цветная капуста, гинкго, болотник, лопух, батат, таро, грибы сиитакэ (шиитаке), картофель, салатная хризантема, дайкон, бок-чой, лук-батун, морковь, пекинская капуста, шпинат, брокколи, корень лотоса, салат-латук, руккола, брюссельская капуста, сельдерей.

Обед в кафе и еда на вынос

Если женщина выходит на работу, то ей с трудом хватает времени на семью, не то что на диету. Среди моих клиенток была Т., настоящая бизнес-леди. Она часто ездила в командировки и ходила на деловые ужины, так что в 80 % случаев она ела не дома.
Мой метод предполагает отказ от питания готовой едой из супермаркетов или в кафе, потому что там в большом количестве используют усилители вкуса, вредящие с трудом добытым из овощей ферментам.
Но и требовать от Т., чтобы она готовила себе сама, было невозможно в силу ее занятости. Тогда я решила составить для нее небольшой свод правил, который помогал бы ей выбирать среди покупной еды самую полезную. Конечно, я очень переживала, поможет ли ей это. Но мои страхи не оправдались. Т. пользовалась моей памяткой при выборе блюд, и за три месяца похудела на целых 7 килограммов! Это превзошло все мои ожидания.
Хочу поделиться и с вами этими правилами.
Правило 1. Пейте овощные соки и смузи
Конечно, полезнее всего овощной салат, но не всегда его получается купить на вынос. Тем более что готовые овощные салаты в кулинарных отделах быстро теряют товарный вид, выглядят размякшими и неаппетитными. В таких овощах почти не сохраняется полезных веществ. Хорошим выходом станет овощной сок или смузи. Их можно заказать во многих кафе, а в супермаркетах можно купить детское овощное пюре в баночке. Внимательно смотрите на состав: в нем не должно содержаться сахара.
Правило 2. Отдавайте предпочтение супам
В кафе обязательно берите суп. В некоторых супермаркетах супы продаются уже в готовом виде в контейнерах. В бульоне содержится множество минеральных веществ, необходимых для организма и похудения в целом. При недостатке минералов появляется отечность, страдает и нервная система. Горячий суп восполняет недостаток минералов, а также согревает пищеварительный тракт. Конечно, нельзя сказать, что все супы одинаково полезны. Если борщ или щи долго держать на плите, то полезные вещества начинают разрушаться под действием высокой температуры. Поэтому не забывайте дополнять свой рацион овощными соками или пюре из предыдущего пункта.
Правило 3. Ешьте цельнозерновой хлеб
Множество людей употребляет в пищу хлеб из пшеничной муки высшего сорта, так называемый белый хлеб. Но намного полезнее хлеб из муки грубого помола. Такая мука сохраняет минеральные вещества, клетчатку и витамины в полном объеме и хорошо сказывается на пищеварении. Замените в бутербродах белый хлеб на цельнозерновой. Уверена, эта замена порадует и ваши вкусовые рецепторы, ведь такой хлеб обладает более ярко выраженным и приятным вкусом.
Правило 4. Употребляйте кисломолочные и соевые продукты
В кисломолочных продуктах, таких как кефир или ряженка, содержится очень много полезных бактерий, благотворно влияющих на кишечник и способствующих пищеварению. Благодаря этому ускоряется процесс усваивания пищи и улучшается обмен веществ.
Обратите внимание на соевое молоко. Оно не относится к кисломолочным продуктам, но в нем содержится много изофлавонов. Эти вещества обладают эстрогенподобным действием, и поэтому очень полезны при похудении и для поддержания женской красоты.
Правило 5. Не используйте микроволновую печь для подогрева пищи
Микроволновая печь очень удобна. Но среди тех, кто пользуется ей, намного больше полных людей. Когда вы подогреваете пищу в микроволновке, вы не можете контролировать степень нагрева, при которой погибают полезные бактерии. Электромагнитные волны также разрушают белок в рыбе и мясе, и организму становится трудно их переваривать. А непереваренная пища, как мы уже знаем, напрямую отправляется в жировые депо.
Я понимаю, что микроволновая печь экономит вам время и силы, но ради своего здоровья постарайтесь свести ее использование к минимуму.
Правило 6. Ешьте разнообразную свежую пищу
Не покупайте консервированные салаты и вторые блюда длительного хранения. Туда добавляют красители и консерванты, такая еда неделями лежит на прилавках. Берите еду в кулинарных отделах. Она готовится и продается в тот же день, имеет срок годности всего 24 часа, она натуральная и поэтому не наносит вреда вашему организму.
Не ешьте каждый день одно и то же, старайтесь разнообразить свой рацион. Ваша еда должна быть сбалансирована по количеству питательных веществ и минералов. Особенно важны витамины B1 и B2, так как они нужны для расщепления углеводов и жиров. Эти витамины в большем количестве содержатся в вареных овощах. В морской капусте содержится много йода, превращающего углеводы в энергию. Белок, необходимый для строительства клеток, в изобилии присутствует в яйцах, рыбе и мясе.
Конечно, чем больше продуктов входит в ваш рацион, тем более калорийным он становится, но благодаря этому улучшается метаболизм, а хороший обмен веществ — главный залог успеха диеты.

Приправы и стройность

Среди специй и приправ я советую выбирать натуральные, без добавок и красителей. Да, их стоимость выше, но даже очень дорогие приправы вас не разорят в пересчете на ежедневное использование, ведь их нужно добавлять в пищу совсем чуть-чуть. Если покупать каждый день органические овощи, фермерское мясо и рыбу то это значительно ударит по карману. А специи, даже самые дорогие, покажутся невесомыми для вашего кошелька. Польза же от них для организма будет неоценима!
В соли содержится более 60 минералов, она абсолютно незаменима в рационе. Однако столовая соль на основе натрия является полностью химическим продуктом, и в ней минералов почти не содержится. Поэтому выбирайте полезную морскую соль.
Для жарки отдавайте предпочтение оливковому маслу. Содержащаяся в нем олеиновая кислота почти не переходит в жировой запас организма, а также является хорошей профилактикой запоров.
Для заправки салатов используйте льняное масло — в нем содержится больше полезных веществ, чем в оливковом, это настоящий друг похудения! Льняное масло не переносит термообработки, поэтому его можно использовать только в холодных блюдах. Черный рисовый уксус — король по содержанию аминокислот и лимонной кислоты. Он расщепляет жир и сахар и ускоряет обмен веществ.
Для приготовления бульонов тоже выбирайте натуральные приправы. Качественные приправы улучшают вкус блюда, делают его более ярко выраженным, и вам понадобится гораздо меньше соли. Меньше соли — меньше задержки жидкости в организме, а ведь именно она приводит к образованию целлюлита. Так что если вы будете уделять внимание качеству бульона, вы будете худеть, практически не прилагая усилий.
Откажитесь от белого сахара в пользу тростникового сахара или меда. Употребление белого сахара в больших количествах приводит к повышению уровня глюкозы в крови. И поджелудочная железа начинает вырабатывать больше инсулина, а этот гормон работает также и на набор веса.
Более дорогая замена сахара — архат. Он изготавливается из плодов тропической лианы и богат калием, фосфором, кальцием, железом и другими минералами. Архат обладает и антиоксидантным эффектом, так что это настоящий союзник красоты и стройности. Врачи рекомендуют архат пациентам, страдающим от диабета. Я сама нежно люблю архат с 28 лет.
Семь заправок для салата, которые помогут похудеть
В магазинных соусах и заправках содержится много ароматизаторов, консервантов и других добавок. Эти промышленные вещества плохо влияют на вашу фигуру. Чтобы расщепить консерванты, ваше тело выполняет больше работы, и на то, чтобы сжигать ненужный жир, у него не остается сил. Поэтому лучше делать соусы самостоятельно и хранить их не более трех дней. Вот семь моих любимых рецептов заправок, которые можно приготовить за минуту из того, что есть под рукой. Их можно использовать не только для салатов, но и для маринадов.
Рецепт 1
1 половинка моченой сливы + 1 ст. л. кунжутного масла.
Рецепт 2
2 ст. л. оливкового масла + ¼ тертой луковицы + 1 долька лимона + перец + соль.
Рецепт 3
2 ст. л. кунжутного масла + 1 ст. л. соевого соуса + 1 ст. л. черного рисового уксуса + 2 кусочка тертого дайкона или редьки.
Рецепт 4
2 ст. л. соевого соуса + 1 ст. л. черного рисового уксуса + щепотка тертого имбиря.
Рецепт 5
1 ч. л. сока лимона + 1 ст. л. кунжутного масла.
Рецепт 6
2 ст. л. оливкового масла + 1 ч. л. зернистой горчицы + 1 ст. л. черного рисового уксуса + 1 долька лимона.
Рецепт 7
1 ст. л. соевого соуса + 1 ст. л. черного рисового уксуса + щепотка чеснока + 1 перо мелко порубленного зеленого лука.


Шаг шестой
Гостиная и гормоны похудения


Создайте в гостиной ваше место силы

Мы уже привели в порядок закрома своего дома, настало время приняться за самое его сердце — гостиную. В гостиной собирается и отдыхает вся семья. Поэтому именно эта комната должна стать настоящим местом силы, где можно подзарядиться энергией и вернуть хорошее расположение духа. Если вы без конца раздражаетесь по пустякам, посмотрите, не царит ли в гостиной бардак? Если семейные ссоры случаются все чаще, пора навести в этой комнате порядок!
Гостиная имеет тесную связь с головным мозгом. Мозг управляет памятью, эмоциями, сознанием и, безусловно, оказывает влияние на ваш вес.
Как я уже объясняла раньше, в мозге вырабатывается гормон серотонин, который еще называют гормоном похудения. Если увеличить выработку серотонина, улучшатся кровообращение и обмен веществ, и лишний вес начнет легко уходить. Но этому препятствует стресс.
Если создать в гостиной пространство, где тело может расслабиться и отдохнуть, она станет настоящей похудей-комнатой! Ваша нервная система придет в порядок, наладится кровообращение, вы станете устойчивее к стрессам. В результате будет повышаться выработка серотонина и вы постройнеете.
Итак, несколько советов, как создать гармоничную гостиную.
Украшаем гостиную цветами
Если вы хотите набираться в гостиной сил, поставьте там цветы. Пусть это будет хотя бы маленький букетик из цветочного магазина.
Будет здорово, если это будут сезонные цветы. В пик своего естественного цветения они обладают большим количеством энергии.
Поставьте вазу с цветами туда, куда чаще всего падает взгляд. Так цветы будут чаще вас радовать. Увидев их, вы скажете себе: «Какие они красивые!», «Как они мне нравятся!», «Они так радуют меня!», «Они так поднимают настроение!»
У нашего мозга есть особенность: он не обращает внимания на подлежащее и все проецирует на себя. Поэтому ваши комплименты цветам он воспринимает как «Я красивая», «Как я себе нравлюсь!», «Я так рада», «У меня поднялось настроение».
Каждый раз, когда вы смотрите на цветы, ваше подсознание делает маленький шаг к позитивному мышлению.
Прибираем все в радиусе одного метра
Как правило, гостиная — это самая большая комната, и собраться духом для ее уборки сложно. В таком случае начните со своего любимого места на диване и приведите в порядок пространство в радиусе одного метра от него.
Оглянитесь, не лежат ли в пределах этого круга старые газеты, не валяется ли рядом пульт от телевизора? Именно эти ненужные сейчас предметы являются проекцией ненужных вашему телу токсинов и жира. Давайте быстро это исправим!
Создаем место силы
Давайте создадим в доме ваше личное место, где вам приятно и хорошо находиться, где вы черпаете силы на завтрашний день.
Для кого-то это ванная комната, для кого-то туалетный столик с зеркалом, для кого-то спальня. Если для вас это гостиная, то передвиньте кресло поближе к окну, чтобы можно было пить чай, купаясь в солнечных лучах. Выберите свое место сами, без помощи или указаний со стороны семьи.
Когда у вас появится свое личное место силы, уже через месяц вы заметите, что перепады настроения стали гораздо реже, и дни проходят спокойнее.

Выключаем телевизор во время еды

Вы смотрите телевизор во время приема пищи? Если у вас есть такая привычка, пора от нее избавиться, потому что она ведет к ожирению. Когда вы не следите за тем, что и как вы едите, то, сколько бы вы ни съели, чувство голода вскоре возникнет снова. Если вы видите, что вы едите, эта зрительная информация отпечатывается в мозге. Вы ведь помните, что переедание вредит пищеварению?
Когда еда попадает в поле вашего зрения, желудок уже запускает механизм пищеварения. Зрительное восприятие очень помогает пищеварению, и этим надо пользоваться. Поэтому не только пробуйте еду на вкус, но и услаждайте ею глаз.
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Мытье полов избавляет от отечности ног

Эта история случилась, когда я еще работала в цетре эстетической косметологии.
Моей клиенткой была девушка, сама работавшая в сфере красоты. Собираясь сделать ей массаж ног, я придвинула их к своему животу. И в этот момент девушка сказала: «От ног идет плохая энергия. В этой позе она передастся вам через живот, вы будете плохо себя чувствовать и быстро устанете». Выслушав ее, я отодвинулась и провела процедуру на некотором расстоянии от своего тела. Ведь действительно считается, что на стопах находятся точки-проекции внутренних органов и через них выходит отработанная энергия.
С того самого момента я начала уделять внимание чистоте полов. Ведь если полы грязные, то стопы тоже пачкаются, и точки-проекции забиваются. Энергия не может выйти, и из-за этого вы получаете отек ног
Поэтому если вы хотите, чтобы нижняя половина вашего тела была стройной, надо избавиться от отеков. Для этого достаточно просто вымыть полы.
Моем пол содой
Для мытья полов часто используют разные чистящие средства. Но средства промышленного производства, попав потом на стопы ног, вызывают огрубение кожи. Если полы несильно загрязнены, лучше воспользуйтесь для их мытья содой — она прекрасно отмывает и безопасна для здоровья. Сода многофункциональна, ею можно пользоваться и для уборки других мест.
Протираем тапочки
Каким бы чистым ни был пол, если у вас грязные тапочки, разницы вы не почувствуете. Как следует помойте их. Если вы планируете купить новые тапочки, то я советую вам приобрести акупунктурные. Такие тапочки будут оздоравливать весь организм, когда вы в них ходите.
Пылесосим с солью
Если во время диеты вес перестал снижаться, протрите пол соленой водой. Я делаю так раз в неделю. Если вам тяжело мыть полы тряпкой, можно просто рассыпать по полу соль и собрать ее пылесосом. Делайте это с правильным посылом, повторяйте про себя: «Пусть произойдет что-нибудь хорошее».
ПРАВИЛЬНЫЙ ПОСЫЛ
Я научилась этому у своей коллеги. Клиенты всегда хвалили чай, который она заваривала. Я спросила у нее, как она это делает? Она ответила, что заваривает чай так же, как все, но мысленно желает, чтобы клиенты получили удовольствие и расслабились.
Частенько гости отмечали этот чай, даже будучи в спешке. Девушка желала клиентам всего самого лучшего и выражала свое пожелание с помощью чая.
Чем бы вы ни занимались, делайте это с правильным посылом. И ваш дом быстро станет вашим союзником!
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Натуральные средства для уборки

Я советую вам использовать для уборки не синтетические, а натуральные средства. Ведь во время уборки они контактируют с вашей кожей. Сода и соль крупного помола найдутся в каждом доме, попробуйте использовать их.
Вода с содой
100 мл воды + 1 ч. л. соды
Размешайте соду в воде до полного растворения

ЛАЙФХАК
Купите в хозяйственном магазине пустую бутылку с распылителем. Так вы сможете разбрызгивать средство на любые поверхности.
Этот раствор можно использовать не только для мытья полов, но и для чистки плиты, кранов и сантехники.
Соль крупного помола
Используйте любое необходимое количество соли для мытья пола.
Можно рассыпать соль по полу и затем подмести ее веником или собрать пылесосом.
Соль помогает перезагрузить голову и сделать уборку качественнее. Так как к крупинкам соли легко прилипает пыль, такая уборка эффективнее, чем просто пройтись пылесосом.
Этот способ подходит как для мытья паркета, так и обычных полов и ковриков.
Добавьте щепотку соли при стирке одежды.
Стирка с солью помогает «обнулить» энергию вещи. Добавьте щепотку соли в порошок и стирайте как обычно.
Обязательно стирайте с солью вещи, которые отдаете на переработку или в комиссионный магазин.
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Последний шаг
Спальня стимулирует чувства и помогает сжигать жир!

Стимулируем пять основных чувств в спальне
Сон очень важен для похудения. При недосыпе увеличивается выработка гормона голода грелина, и лишний вес быстро набирается. Если же вы как следует высыпаетесь, вырабатывается гормон лептин — союзник похудения, уменьшающий чувство голода. Думаю, вы и сами понимаете, как важно высыпаться.
Но важен не только сон как таковой, но и его качество.
Говорят, в день у человека в голове роится целых 60 000 мыслей! И только во время сна их бег останавливается. Когда вы засыпаете, мозг не может произвольно продуцировать мысли и становится пассивным. Это отличный шанс достучаться до подсознания.
Во время сна органы чувств непрерывно анализируют окружающую обстановку и подают эту информацию в мозг. Было бы здорово заставить их передавать только хорошую информацию и оставлять плохую за бортом. Для этого возле кровати нужно оставить только те предметы, которые положительно влияют на все пять чувств.
Выбираем качественное постельное белье
Чем лучше вы стимулируете пять чувств, тем более положительное влияние ваше подсознание оказывает на настроение. Например, если вы хотите стимулировать осязание, обратите внимание на качество постельного белья. Самый лучший вариант — 100 % хлопок или шелк. Каждая клеточка вашей кожи будет счастлива с ними соприкоснуться.
Ставим комнатные растения рядом с кроватью
В растениях много живой энергии. Также они выделяют фитонциды — природные бактерициды. Фитонциды стимулируют альфа-волны в мозге, укрепляют нервную систему, положительно влияют на сон.
Проводим ароматерапию
Правильные запахи делают сон спокойнее и глубже. Мята и лимон успокаивают. Ароматы иланг-иланга и розы помогают при гормональном дисбалансе и улучшают выработку женских гормонов.
Приводим в порядок мысли перед сном
Мысли перед сном влияют на сновидения. Когда ложитесь в постель, думайте только о хороших событиях прошедшего дня. Тогда в подсознании отпечатается ваш позитивный образ, а негатив сведется к минимуму. Но это не значит, что нужно подавлять негативные эмоции. Примите все свои эмоции с благодарностью. Для похудения очень важно понимать свое состояние. Невозможно стать стройнее, не зная своего веса, верно? Так же и с эмоциями. Примите их, поймите себя, и это станет первым шагом к позитивному мышлению.
В момент пробуждения запускаем процесс жиросжигания
Пик жиросжигания в теле человека приходится примерно на 13.00. Это время, когда избавиться от лишнего жира легче всего. А что, если заставить организм начать работать над жиросжиганием пораньше?
Несколько советов тем, кто хочет запустить свой двигатель внутреннего сгорания с самого утра.
Растяжка таза в положении лежа
Положите подушку под ягодицы и хорошенько потянитесь. В момент растяжения тазовые кости встанут на место. Правильное положение таза стимулирует кровообращение и улучшает обмен веществ.
4 магические точки для улучшения пищеварения
1. Точка стимуляции желудка: располагается на четыре пальца выше пупка.
2. Точка детоксикации и снятия усталости: располагается на четыре пальца левее и правее точки стимуляции желудка.
3. Точка жиросжигания и стимуляции обмена веществ: находится на четыре пальца ниже пупка.
4. Точка регуляции стула: находится на четыре пальца левее и правее точки жиросжигания.
Эти точки легче промассировать, лежа на боку так как жир в таком положении смещается вбок.
Стимулируем внутренние органы в течение десяти секунд. Вы удивитесь, насколько прост этот способ!
Подпрыгните 10 раз. Прыжки помогают внутренним органам встать на свои места.
Эти три шага помогут вашему организму включиться в работу. Если вы будете выполнять это каждый день, ваш организм быстро согреется и начнет сжигать жир уже по дороге на учебу или на работу. Эти упражнения занимают всего три минуты, обязательно введите их в привычку.

Меняем мышление, чтобы похудеть


Для тех, кто думает: «Я никогда не похудею».
Диета поможет если тело и разум живут в гармонии. В этой книге я научила вас приводить в порядок сознание через наведение порядка в доме. Этот метод — для людей, которым не помогает диета, несмотря на то что они строго ее придерживаются. Но и среди них нет-нет, да находятся те, кому не помогает и это. Есть такие люди и среди моих клиентов. В таких случаях я всегда задаю вопрос: «Нет ли в вашей жизни чего-то лишнего?» У каждого человека это «что-то» — свое.
Возьмем, к примеру, мою клиентку С. Это красивая женщина сорока восьми лет, у нее замечательная семья. Она следовала всем моим инструкциям, но сбросила всего 1–2 килограмма от своего изначального веса в 54 кг
Я решила найти причину и провела более длинную сессию, чем обычно. Выяснилось, что когда она была чуть старше 20 лет и весила на 10 кг меньше, чем сейчас, над ней издевались мамочки во дворе. Моя клиентка, красавица сама по себе, после родов похудела и стала выглядеть еще лучше. Это и стало причиной зависти тех женщин. Со стороны казалось, что они хорошо друг к другу относятся, но на самом деле С. постоянно бойкотировали, например, не приглашали на праздник только ее одну. С тех пор она боится снова оказаться жертвой такого игнорирования, и это стало мощнейшим блоком в ее сознании, тормозящим процесс похудения.
Поняв это, я ее спросила: «Представьте, что вы снова похорошели. Действительно ли вам нужны друзья, которые вас будут травить еще десять лет?»
«Нет! Мне было бы достаточно одной настоящей подруги!» — осенило С. Процесс похудения сдвинулся наконец с мертвой точки, и она похудела на четыре килограмма.
Ответом на вопрос, «нет ли в вашей жизни чего-то лишнего», в ее случае было «завистливые и лживые друзья».
Еще один пример из моей практики, на этот раз не связанный с системой уборки: старшеклассница, которую я консультировала по телефону. Она сказала, что хочет похудеть на 5 кг во что бы то ни стало. На тот момент она весила 50 кг — на 2 килограмма ниже своей нормы, и уже год у нее не было месячных. Дальнейшая потеря веса угрожала ее жизни. Но я не стала говорить, чтобы она немедленно прекратила диету. Первым делом я спросила, каков ее рацион на день. И получила ответ: «Один кусочек ветчины».
Она питалась одним кусочком ветчины и очень хотела похудеть, потому что иначе ее подруги модельной внешности прекратят с ней всякое общение.
Выслушав ее, я спросила: «А если бы поправилась другая девушка, ты бы перестала с ней общаться?» Она ответила: «Я ни за что бы так не поступила». Я сказала: «Друг — это тот, кто всегда рядом, кто принимает тебя любой, даже если ты поправишься. Береги таких друзей». Услышав эти слова, девушка разрыдалась прямо в трубку. Она пообещала мне, что прекратит диету.
В ее случае ответами на вопрос, «нет ли в вашей жизни чего-то лишнего» были «диета» и «подруги, которые меня бросят, если я поправлюсь».
У многих людей, считающих, что они никогда не похудеют, в прошлом был горький опыт, который не дает диете ни малейшего шанса на успех. Люди, у которых нет такого груза из прошлого, легко сбрасывают вес благодаря одному только массажу и следованию Японской системе стройности.
В общем, если вам кажется, что вы никогда не похудеете, я искренне советую посмотреть на свою жизнь со стороны и задать себе вопрос, нет ли в ней чего-то лишнего?
Затем вспомните, какой путь вы проделали: спорт, правильное питание, уборка… Похвалите себя! Ведь вы старались, пусть даже и не достигли нужной планки, пусть и сбросили всего 2 или 3 килограмма.
Сравните свою жизнь до уборки и после нее. Я уверена, многое поменялось!
После трех месяцев работы со мной клиентки часто говорят что перестали раздражаться, и даже мужья замечают, что они стали спокойнее.
Если вы начнете себя хвалить за старания и будете замечать даже маленькие успехи, то вы начнете себя любить.
Перфекционисты не хвалят себя, даже если сбросили 5 кг, — им надо еще и еще, их цель бесконечно отодвигается. Сколько бы они ни трудились, счастливы они не будут.
Хвалите себя, проживайте каждый день с чувством полного удовлетворения, и ваша диета обязательно приведет к желанному результату.
Я получаю много писем от клиентов, которые за три месяца работы со мной не достигли результата, но продолжили следовать моим советам после окончания курса. Они пишут, что потом им удалось похудеть!
Если вы считаете, что никогда не похудеете, поработайте над своими мыслями еще раз.
Раскрою вам последний секрет похудения, идущий рука об руку со счастливой и здоровой жизнью.

Позитивное мышление – это проекция вашего идеального тела

Кто-то считает, что позитивное мышление — это то же самое, что и правильный настрой на похудение. Как консультант по питанию и красоте я работала со многими людьми и могу сказать, что да, в этом что-то есть.
Люди, добивающиеся своих целей, как правило, ко всему относятся с оптимизмом. В этом я убедилась, встретив много успешных людей на своем пути — все они были жизнерадостными и не зацикливались на проблемах.
Но это не значит, что они стройны сами по себе, от природы.
Каким бы оптимистичным ни выглядел человек, где-то в глубине души его точит сомнение: «Я уже терпел неудачи, и в этот раз тоже может не получиться…» Особенно часто такие мысли возникают по поводу диеты.
«Я ни за что не похудею», «У моих родителей лишний вес, поэтому я генетически расположена к полноте», «У меня нет воли, я обязательно сорвусь!» — эти мысли прямо-таки приказывают вашему телу толстеть.
И напротив, люди, успешно выдерживающие диету, не просто обладают позитивным мышлением — у них высокая самооценка.
Сознание, управляющее мыслями и выбором, находится под огромным влиянием подсознания, которое в свою очередь управляет пищеварением и кровообращением. Более того, разум на 90 % контролируется подсознанием, поэтому в подавляющем большинстве случаев именно оно управляет действиями. И метод похудения, который я представила в этой книге, направлен на то, чтобы повлиять на подсознание и переключить негатив на позитив.
В заключение я хочу дать вам три совета, которые помогут поддерживать оптимистичный настрой и повысить самооценку.
Этим трем советам легко следовать. Они не столько имеют отношение к диете, сколько помогут вам раскрыться и сделать шаг к тому, чтобы стать счастливой.
Обязательно попробуйте!
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1. Скажите твердо: «Я стану… (нужное подставить)»

Разве у вас не возникает в голове ясная картинка того, какой вы станете, когда произносите эти слова с уверенностью? «Я СТАНУ ТАКОЙ!» — решаете вы и представляете новую себя. Хорошенько прорисуйте свой образ в голове, а потом перенесите его на бумагу. Это волнительно, но вы справитесь. Конечно, вы можете почувствовать разочарование, сравнив реальность и желаемый образ… Но именно в этом разочаровании таится сила, которая превратит желаемое в действительное.
Мозг обожает решать сложные задачи.
Если взять действительное за 0 %, а желаемое за 100 %, то вашему мозгу придется поработать на полную катушку, чтобы найти способ достичь поставленной цели.
Чем больше разница, тем лучше. «Это сложная задача», — оценивает мозг и начинает усердно работать. Он изо всех сил старается найти путь к идеалу, и вот вам уже бросается в глаза передача про похудение по телевизору или статья в журнале, хотя раньше вы на это внимания не обращали. Вы начинаете искать встречи с похудевшими на диете подругами, чтобы расспросить об их опыте.
У меня самой было такое.
Я не училась на курсах косметологов и была совершенно неопытна, когда в возрасте 20 лет начала работать в сфере красоты. В салонах каждому сотруднику устанавливают норму выручки. Мне как новичку дали планку в 1 050 000 йен в месяц (~полмиллиона рублей). Само собой, у меня не было опыта продаж. Я думала, что выполнить поставленную задачу невозможно. Но мой начальник сказал: «Выручка зависит от успехов клиентов. Твоя задача — добиться, чтобы они были удовлетворены. Если будешь думать, что справишься, у тебя обязательно получится». Я услышала его слова и твердо решила выполнить план, несмотря на неопытность. Как будто в поддержку моей решимости, на меня посыпались полезные советы по работе с клиентами от друзей, со страниц книг и с экрана телевизора. Я впитала их и использовала в работе.
Мозг бросает все силы на то, чтобы найти решение проблемы. И я смогла выполнить план по месячной выручке.

2. Выберите тот способ похудения, который вас вдохновляет

Среди всех вариантов похудения, которые нашел и подобрал для вас мозг, выберите тот, который вам нравится и кажется доступным.
Не выбирайте диету только потому, что на ней похудела ваша подруга. Шанс похудеть выше, если вы выберете тот способ, который разыскали сами и который вас вдохновляет.
Если вы пойдете другим путем, будете глухи к голосу своего сердца и чувствам, то велика вероятность того, что вы будете раз за разом терпеть неудачу.
Секрет успешного похудения кроется в выборе способа, который нравится лично вам и кажется нетрудным.
Возможно, вас вдохновила представленная в этой книге Японская система стройности. Любой выбор похудения должен основываться именно на вдохновении.

3. Преувеличивайте маленькие радости

Это относится не только к похудению. Попробуйте преувеличить свою радость по поводу даже самых незначительных вещей и событий.
Мозг не обращает внимания на объект радости, он проецирует эти чувства на диету и посылает телу соответствующие сигналы. Так что не говорите ему что вы почему-то не худеете.
Даже если пока нет прогресса, найдите, за что себя поблагодарить. Это поможет справиться с раздражением и вернет хорошее расположение духа. Одно только это простое действие поможет вам удержаться от переедания.
Когда вес моих клиенток входит в стадию плато и никак не хочет снижаться, я прошу их вместе с отчетом по меню отправлять мне заметки о том, что хорошего происходит в их жизни.
«Сегодня младший сын накрыл меня одеялом, когда я спала».
«Я немного опоздала на работу, и коллеги спросили, все ли со мной в порядке».
«Сегодня я заметила красивые цветы на обочине».
«Мама приготовила и принесла мне обед».
«Сегодня сделали перерыв на 10 минут дольше».
«Рис, который я ем, заботливо выращен фермерами».
«Сегодня пошел долгожданный дождь, и я смогла как следует прибраться дома».
Замечать маленькие радости — первый шаг к счастью.
Эти три совета помогут вам избавиться от стресса во время диеты, а ведь именно он главный враг похудения. Как я уже говорила, мы склонны заедать стрессы. Гормон счастья серотонин называют также гормоном похудения. Если его вырабатывается достаточно, то чувство насыщения приходит быстро, а вот если его не хватает, то, сколько бы вы ни ели, вы не наедаетесь и поэтому набираете вес.
К сожалению, запасы серотонина очень быстро тают, когда вы испытываете стресс.
Поэтому давайте попробуем находиться в хорошем расположении духа и таким образом создать в своем теле приятный фон для выработки серотонина.
Представленные выше советы также помогают поднять самооценку. И первое, в чем она проявляется, — это речь.
Вы начинаете принимать комплименты, и когда вам говорят, что вы похорошели, отвечаете: «Спасибо!»
Даже обожаемые мной клиенты сначала скромно отмахивались: «Нет-нет, да чтобы я…» или «Нет, что вы!»
К концу нашего курса сеансов они совершенно менялись: «Спасибо большое. Не только вы, но и муж, и коллеги говорят, что я расцвела, ха-ха-ха!»
Счастливые лица моих клиентов — это мой источник жизненных сил.
Я желаю вам не просто похудеть и похорошеть снаружи, но и вернуться к себе, к своим истокам, чтобы быть прекрасной изнутри.
Я хочу вам сказать очень-очень важную вещь: неважно, худые вы или полные, — вы прекрасны такие, как есть!

Краткое содержание японской системы стройности

Шкаф
Раскладываем вещи так, чтобы их было видно сразу
Оставляем вещи, которые вам идут по словам окружающих.
Носим дорогую одежду как повседневную.
Раз в месяц вынимаем всю одежду и встряхиваем от пыли.
Брызгаем одежду духами, чтобы стимулировать чувство сытости
Прихожая
Не оставляем обувь в прихожей.
На ночь убираем использованную обувь в обувницу
В обувнице оставляем 20 % свободного места.
Не оставляем мокрый зонтик в прихожей
Балкон
Не складируем там вещи, часто убираемся.
Каждое утро открываем окна.
Вечером не открываем окна.
Туалет
Не используем чехлы на сиденья и коврики
Убираем посторонние запахи с помощью угля
Вешаем приятные глазу фотографии.
Ставим комнатные растения
Ванная комната
Оставляем только одну бутылочку шампуня и ополаскивателя.
Не храним косметику.
Чистим сливы.
При усталости принимаем ванну при свечах.
Избавляемся от негативных мыслей.
Коридор
Не захламляем проход от прихожей к гостиной.
Кухня
На полках оставляем 20 % свободного места.
Сокращаем количество принадлежностей для приготовления пищи до 1–2 штук.
Оставляем только ту посуду, которой пользуемся.
Чистим плиту и избавляемся от гнева.
Следим за направлением крана.
Холодильник
Выбрасываем все с истекшим сроком годности
Перебираем содержимое холодильника.
Оставляем 40 % свободного места в холодильной и морозильной камерах.
Создаем уголок ферментированных продуктов.
Всегда имеем запас пяти разных видов овощей.
Гостиная
Наводим порядок вокруг своего любимого места в радиусе 1 метра.
Украшаем цветами
Создаем свой личный уголок силы
Не смотрим телевизор во время еды.
Пол
Моем пол содой.
Протираем тапочки
Рассыпаем соль крупного помола и собираем ее пылесосом
Спальня
Выбираем только лучшее постельное белье.
Используем ароматы для расслабления
Рядом с кроватью ставим цветы.
Приводим в порядок мысли перед сном.

Риэ Симидзу

Консультант по питанию, которой доверились тысячи женщин со всей Японии. Ее девиз: «Вы похудеете, даже если будете есть все, что вам нравится!»
2000 г. — начала работать в косметологической клинике E. S. International.
2005 г. — получила место управляющего.
С 2000 года по сегодняшний день проконсультировала более двадцати тысяч женщин, изучала дерматологию, диетологию, нейропсихологию, эндокринологию, а также коучинг и психологию.
В 2007 году в возрасте 28 лет разработала свой метод похудения, который опробовала на себе. Сбросила 13 кг от изначального веса в 60 кг и успешно поддерживает этот результат.
В 2014 начала заниматься частной практикой, ведет семинары. На ее рассылку по почте подписаны более 5300 человек.
Saikyo Bijin
http://saikyoubijin.com/
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Примечания

1 Для миниатюрных, тонкокостных японок это довольно большой вес. — Примеч. ред.

2 Продукты, полученные с помощью брожения. — Примеч. ред.

3 В этом календаре указаны традиционные для Японии продукты. В России многие виды этих овощей и зелени не выращиваются или созревают совсем в другое время. Составьте свой список сезонных овощей, которые продаются на местном рынке в разное время года, и используйте их в готовке. — Примеч. ред.
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