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Мечтаешь стать стройной? 
Убеди себя действительно 
этого захотеть!
Для того чтобы достичь поистине триум-

фальных результатов в процессе похудения, 

необходимо обратить внимание на несколь-

ко психологических моментов. Начать мо-

жет каждый, но не свернуть с намеченного 

пути — удел сильных духом.

В первую очередь честно ответьте себе на  

вопрос: «Действительно ли вы хотите поху-

деть и остаться стройной на всю жизнь?»  

Никто, кроме вас, этого не сделает. Вы 

и только вы должны ощутить в себе жела-

ние стать здоровой и стройной. Поставьте 

конкретную задачу — изменить себя.  

Будете лениться или не верить в успех —  

не похудеете никогда, можете даже не тра-

8



тить время. Самовнушение очень важно! 

Все, что происходит с человеком, он созда-

ет сам и сам программирует себя на успех 

или провал. С вами случается именно то, 

чего вы больше всего боитесь? Так пере-

станьте тревожиться по этому поводу! Если 

не верить в положительный результат, ни-

какой метод, даже самый продвинутый, 

вам не поможет. У вас должны быть толь-

ко четкие установки и полная уверенность 

в том, что именно дыхательные методики 

позволят вам быть стройной и здоровой.

Решили изменить свою жизнь? Тогда чи-

тайте о том, что помогло мне и какие стере-

отипы вы должны оставить в прошлом.
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Важные установки

Вы худеете только для себя.

Часто процесс снижения веса занимает про-

должительное время, требует много сил, 

и невольно возникает вопрос: «Для чего 

или ради кого так себя изнурять?» Ответ 

прост — ни для кого. У меня была заветная 

мечта — прий ти в магазин и купить себе то, 

что действительно нравится, а не то, что есть 

в ассортименте большого размера. Худейте 

для себя, ведь вы достойны быть красивой!

Ежедневные занятия — как чистка 

зубов.

Когда в студию приходят женщины, сразу 

можно определить, кто из них уже решил по-

худеть и будет к этому успешно стремиться, 

а  кто никогда не достигнет результата. Это 

легко понять по тому, какие вопросы дамы 

задают в начале занятий. Женщины, кото-

10



рые никогда не похудеют, спрашивают: «Не-

ужели я  должна заниматься дыхательной 

техникой всю жизнь?» А  как вы хотели? 

Поработав месяц и уменьшив свои объемы на 

определенное количество сантиметров, нель-

зя прекращать заниматься. К сожалению, 

чудес не бывает. Система похудения, не тре-

бующая физических усилий, строгих огра-

ничений в еде и занимающая всего 20 минут 

в день, не может быть ограничена во времени. 

Дыхательные методики — это образ жизни. 

Если не принять данный факт, то нет смыс-

ла браться за преображение своего внешне-

го вида. Вы же не позволяете себе ходить на 

работу с неаккуратной прической, без маки-

яжа, неопрятно одетой. Так почему вы позво-

ляете себе иметь лишние килограммы?
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Не жалейте себя.

Многие женщины, и я не исключение, сидя 

на диете, страдают из– за того, что при-

ходится во многом себя ограничивать. Не 

нужно сокрушаться. Вы не станете счастли-

вее от того, что съели лишний кусок торта. 

Жалость к себе — удел слабых людей. Вос-

принимайте пищу как источник веществ, 

необходимых для вашего организма, и ешь-

те именно те продукты, которые будут вам 

полезны. Ненужная еда, например сладкое 

или жирное, ничего ценного не дает, а толь-

ко откладывается неприятным грузом на  

ваших животе, бедрах или я годицах.

Никогда не ругайте себя. Даже съев что-то 

запретное, ни в коем случае не заостряйте 

на этом внимание и тем более не корите себя 

за слабость. Наши мысли материальны, 

и как только вы начинаете думать о том, что 

съели совершенно вредный продукт, он обя-

зательно отложится в виде слоя жира у вас 

в нежелательном месте. Поэтому забудьте, 

вычеркните из головы.

Бойтесь поправиться. 

Развивайте в себе опасение поправиться 

вновь. Заставьте себя поверить в то, что вы 

худеете последний раз и навсегда! У вас не 

должно быть сначала минус 10–15 кг, потом 

плюс 10–15 кг! Вы похудели и останетесь 

такой на всю жизнь! 
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