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ダイエット大全

デブを強制終了！
リバウンド無し、余り皮なし、

最短できれいに痩せる究極のダイエットメソッド

馬上ムツネグ
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第 1章
-マインド編-
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-はじめに (脳の肥満から改善すべき理由)-

私はこのダイエットを開始した時点で体重が 102kg ありました。

そして、8 ヶ月後にマイナス 38kg を達成し、体重は 64kg に。

これから、その方法について「マインド」、「運動」、「食事」、「知識」に分けてお

話ししていきます。

現代社会で肥満はかなり深刻な問題となっています。

私も体重が 102kg ありましたし、何度もダイエットをし,失敗を重ねてきました。

では、今回の成功と今までの失敗とでは何が違っていたのでしょうか？

多くの人がダイエットに挑戦して、失敗してしまうのはなぜなのでしょうか？

その辺についても詳しく話をしていきたいと思います。

ダイエットに大事なのは意志の強さや、摂取するカロリー量ではありません。

ダイエットをする前にマインドセット（考え方）を変える必要があるのです。

最初に、そのマインドセット(考え方)についてお話ししたいと思います。

ダイエットを始めようと思った場合、あなたはどういった事を大事にしますか？

食事の回数を気にしますか？

それともいかに運動せずに痩せようかを重要視しますか？

それともいかにカロリーの低いものをたくさん食べようかという事を考えますか？
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あなたはどういったことを考えるのでしょうか？

これは多くのダイエッターが犯す過ちなのですが、太っている人の考え方や行動

というのはそもそも太るような考え方や生活リズムなのです。

ですので、あなたが最初に考える事のほとんどが失敗に終わります。

私は運動や食事制限ももちろんなのですが、一番最初に痩せるべきはそのマ

インドセット 「肥満思考」だと考えます。
まずは、そこから改善しなければダメだということです。

例えば、「なるべく食事の回数は減らさずにダイエットしたい」という考え方は

「食事は 1日１回のみ」と変える。

「なるべく辛い運動はせずに痩せたい」という考え方は、「痩せるために運動す

るのは当たり前だ」と変える。

「カロリーの低いものを食べて痩せる」という考え方も、「カロリーの低いものを食

べても空腹は抑えられない」という風にその考え方を変えていくのです。

このように、考え方を変えずにダイエットを成功させる事は、難しいという事を

今から伝えていきます。

そして、「意志が弱いからダイエットができない」という人が少なくありませんが、
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人間は基本的に意志が弱い生き物です。

大事なのは意志を強くする事ではなく、弱い意志をいかに強い
刺激から守るのか？ということです。

例えばですが、ダイエット中に間食が止められませんという人は、そもそもお菓

子のある環境に行かない、もしくは買わないことを心がけてください。

それが弱い意志を守るということにつながります。

はっきり言って、ダイエットを始めると人付き合いが悪くなるので、人からは嫌わ

れると思います。

ですが、余分な人間関係も落ちていくのでかえって人脈を整理できるかもしれ

ません。

人生の時間は限られています。

「本当に大切な人にだけ」、自分の時間を使って欲しいのです。

脳内の肥満から改善して行こう。

肥満の考え方はゴミ箱にポイして、痩せる人の考え方を取り入れましょう。

脳から肥満を改善する理由です。


