
 

1 
 

 خمس قواعد ذهبية للتخلص من السمنة

بدون حمية غذائية   
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 مقدمة

أهلا بك معنا لتتعلم طرٌقة جدٌدة و ثورٌة للتوقف عن فرط تناول الطعام، والسٌطرة على الرغبة          

مواقفك  تساعدك على التحكم فًالملحة فً الأكل، سوف نتعرف معا على طرٌقة جدٌدة و ناجحة، 

الطعام، كً تتمكن من التخلص من الوزن الزائد و الوصول إلى وزنك المثالً مع المحافظة علٌه  تجاه

 .إلى الأبد. الطرٌقة لا تعتمد على أٌة حمٌة غذائٌة مهما كان نوعها

كانت الأشٌاء التً جربتها من قبل، فقد آن الأوان للقٌام بأمر مختلف كلٌا. بتطبٌقك لهذه الطرٌقة  مهما    

السهلة و الجدٌدة، سوف تودع كل أشكال الحمٌات البائسة، سوف تودع الجوع و الحرمان من الطعام و 
 .سوف تودع تأنٌب الضمٌر بعد الأكل. سوف تتغٌر حٌاتك إلى الأحسن بكل بساطة
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 مقٌاس الجوع:

الطعام و  بتناول أأرٌد هنا أن أقدم لك وسٌلة مذهلة ٌمكنك استخدامها لمعرفة متى ٌتوجب علٌك أن تبد

و واحد  رقم عن تناوله. تسمى هذه الوسٌلة بمقٌاس الجوع. ٌبدأ المقٌاس من متى ٌجب علٌك أن تتوقف

الغثٌان.ب و هو الشعورعشرة  رقم بسبب الجوع إلى جسدٌا أنك منهكهو الشعور ب  
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 خذ بضعا من الوقت من هذه اللحظة و انظر فً مقٌاس الجوع، ما مدى الجوع الذي تشعر به الآن؟

 4حسن أن تتناول الطعام عندما تلاحظ نفسك بٌن ستٌختلف الأمر من شخص إلى آخر، لكن بشكل عام ٌ

أو جائع كثٌرا و لكن قبل أن تصبح لدٌك رغبة شدٌدة على المقٌاس أي عندما تشعر أنك جائع قلٌلا  3أو 

 فً تناول الطعام.

جسدك سٌدخل فً نمط المجاعة و ربما ٌنتهً بك  فإن  1أو  2تظرت إلى أن تصل إلى الدرجة إذا ان

.و إلى اختزان الباقً على شكل شحوم المطاف إلى تناول أكثر مما ٌحتاج إلٌه جسدك  

  :حري لإنقاص الوزنالسائل الس  

هناك أمر آخر سوف ٌدعم جهودك فً تناول الطعام عندما تجوع فقط، إذا كنت تشعر بالجوع ، فربما 

من الماء بدلا من تناول الطعام.  اأنت مصاب فقط بالجفاف، اشرب كوب  

بما أنه من شبه المستحٌل التمٌٌز بٌن إشارة العطش و الجوع الحقٌقً فإنه ٌجب أن تكون استجابتك 

هً شرب الماء و لٌس الأكل، إذا لم تعد تشعر بالجوع بعدها، فقد كان ذلك الشعور بسبب  الأولى للجوع

 الجفاف. أما إذا بقٌت جائعا فتناول الطعام.

و أنصحك بعدم شرب الماء بعد الانتهاء من أكل الطعام مباشرة، ٌمكنك أن  تشرب و لكن بعد مرور 

 ساعة على الأقل من الأكل.  

 الفرق بٌن الجوع البدنً )الطبٌعً( و الجوع العاطفً )الزائد عن اللزوم( 

   نما الجوع البدنً تدرٌجً و صبورالجوع العاطفً مفاجئ و ملح  )عاجل( ، بٌ

لتهام الطعام؟)عاجلة( فً ا هل شعرت ٌوما ما برغبة مفاجئة و ملحة  

كانت تأتً مباشرة قبل حلول الجوع هً إذا استرجعت الزمن فً ذهنك، فسوف تجد أن اللحظات التً 

اللحظات التً كنت تجادل فٌها نفسك و غٌر متوافق معها و كنت تحاول أن تطمر مشاعرك فً الطعام 

كوسٌلة للتخلص منها و لهذا ٌسمى هذا النوع من الجوع بالجوع العاطفً لأنه ٌتعلق بالمشاعر و حالتك 

 النفسٌة و العاطفٌة.

جوع طبٌعً و إشارة من جسمك ٌقول لك فٌها بأنه محتاج للطاقة و الوقود، و  أما الجوع البدنً فهو

 ٌكون تدرٌجً حٌث تلاحظ عصرا طفٌفا فً بطنك، أو حتى قرقرة أحٌانا.

الجوع البدنً صبور و لكن إذا تجاهلته فربما سوف تعانً من خفة الرأس أو حتى الحزن و التعب و 

 الغضب.

ات جسدك، كلما سهل علٌك أن تمٌز بٌن هذٌن النمطٌن من الجوع. كلما تعلمت أن تتعرف على إشار  
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 كٌفٌة التخلص من الجوع العاطفً )الزائد عن اللزوم(

)الجوع برغبة شدٌدة فً تناول الطعام الآن، و كانت هذه الرغبة مفاجئة و عاجلة  إذا كنت تشعر

أن رغبتك قد اختفت، قد ٌبدو  تجدورا باتباع  تعلٌماتً و سوف منها ف العاطفً(، ٌمكنك أن تتخلص

  الأمر سحرا، و لكنه حقٌقً

 .بطاقة الحب و الامتنانسوف نطبق معا تقنٌة العلاج 

 .لبضع دقائققد تبدو هذه العملٌة غرٌبة فً البداٌة، لكنها مجدٌة، ٌجب علٌك فقط التركٌز 

 : استحضار المشكلة أولا

أن  حاول ،جٌدا هالاستشعار الوقت الكافً الآن و خذ الطعامالرغبة الشدٌدة فً تناول ركز تفكٌرك على 

 بها قدر الإمكان فً ثناٌا جسدك. تحس

 :  تطبٌق الوصفة الأساسٌة  ثانٌا

 :أساسٌتٌنخطوتٌن من  بطاقة الحب و الامتنانتتكون الوصفة الأساسٌة لتقنٌة العلاج 

 قول العبارة الآتٌة: : الخطوة الأولى (1

أتقبل نفسً و أحب نفسً تماما و أشعر برغبة شدٌدة فً تناول الطعام الآن، إلاّ أننً  أنً * بالرّغم من

 بعمق، الحمد لله، الحمد لله، الحمد لله.

بهذه العبارة سوف تؤكد بأنك تحب نفسك و تشكر ربك و ممتن له على نعمه الكثٌرة علٌك، و بالتالً 

 سوف تفعل طاقة الحب و الامتنان بداخلك.

 التنفس بعمق )أخد شهٌق عمٌق ثم زفٌر عمٌق(. : الثانٌة الخطوة( 2

بتكرار الوصفة الأساسٌة عدة مرات متتالٌة إلى أن تختفً الرغبة نهائٌا. فً غالب الأحٌان  بعد ذلك قم
بعض الحالات ٌتطلب الأمر أكثر من  فً تزول الرغبة بعد تكرار الوصفة مرتٌن أو ثلاث مرات، و لكن

 تختفً تماما فً الأخٌر.  فسو ذلك، المهم أنها

جهرا و لكن إذا كان الموقف لا ٌسمح بذلك فٌمكن  بطاقة الحب و الامتنانٌستحسن تطبٌق تقنٌة العلاج  -
    تطبٌقها سرّا.
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مواد  التقلٌل من تناولالأمراض التً تفرض علٌه  بعض ما منٌكون ذلك طبعا إذا كان الإنسان سلٌ
 لقلب و ارتفاع ضغط الدم...إلخأمراض السكر فً حالة مرض السكري و الملح فً حالة كمادة امعٌنة 

 

 

  أهمٌة مضغ الطعام جٌدا:

ربما تستطٌع أن تتذكر الأوقات التً كنت تتناول فٌها الفشار أو الفستق أو رقائق البطاطا، و أنت تشاهد 

نفسك و تعود لوعٌك، فتجد كل ما فً الوعاء أو  رٌاضٌة على التلفاز، إلى أن تنتبه إلى فلما أو مباراة

شبه مستحٌل، كما أنه ٌقدم  االكٌس قد اختفى، إن قرار مضغ كل لقمة ٌجعل التهام الطعام بشراهة، أمر

 فوائد صحٌة مدهشة.

طباء الناس فً القرن التاسع عشر بمضغ كل لقمة عشرٌن مرة على الأقل لتحقٌق الهضم نصح الأ

 المثالً.

ن عام أكثر صحٌة بكثٌر من عدم مضغه، و هو أضح العلم الحدٌث السبب فً أن مضغ الطو لقد أو

بتقطٌع القطع الكبٌرة من  الأنزٌمات فً اللعاب أكثر تركٌزا من تلك التً فً معدتك، مما ٌسمح لك

 الطعام بسهولة.
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اقة فحسب، بل و بمضغ الطعام جٌدا، لن تستفٌد بتحسٌن هضم الطعام و اكتساب مقدار أكبر من الط 

رغم قلة  رضىالب لأنك سوف تشعر تناول كمٌة أقل من الطعام الاستمتاع بالأكل و سٌؤدي ذلك إلى

 .التً تتناولها الكمٌة

 

 

تحس على مقٌاس الجوع، عندما  7أو  6فً الحالة المثالٌة علٌك أن تتوقف عن الطعام حوالً الدرجة 

 .أو تشعر بالانتفاخ تشعر أنك محشوو لكن قبل أن  أو عندما تشبع، لطٌف بالاكتفاء بإحساس

لٌس بالضرورة أن تكمل الصحن الذي أمامك، إن بعض الناس ٌعتقدون أن ترك كمٌة من الطعام فً 

 الصحن أمر سًء و هذا معتقد خاطئ و ٌساهم بشكل كبٌر فً زٌادة وزنك.

 

 

 الإٌحاء الذهنً" : بقوةإلٌك التسجٌل التالً بعنوان " تخلص من الوزن الزائد 

 http://urlz.fr/6Htt  

سوف ٌقوم عقلك  هكذا و ،متتالٌة ٌوما 21استمع إلى التسجٌل مرة واحدة فً الٌوم على الأقل و لمدة 

  الزائد و الوصول بك إلى الوزن المثالً.  وزنك نقاصلإ بالتأثٌر على جسدك الباطن

http://urlz.fr/6Htt
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 الخـلاصـــة
لا تأكل الطعام و أنت غٌر جائع. - 1  

 .ائً معٌنفً أكـلــه و لا تتـقٌـد بنظام غذتناول ما ترغـب  - 2

 تناول الطعام بوعً و استمتع بكل لقمة منه. - 3

.عن الأكل عندما ٌبدأ الشعور بالشبعتوقف  - 4  

.برمج عقلك الباطن للوصول إلى الوزن المثالً - 5  
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