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Învaţă să te iubești!
imboldul de a scrie acest ghid mi-a venit citind o afirmaţie 
stupefiantă: 90% dintre femei sunt nemulţumite de corpul 
lor (sau măcar de o anumită parte a lui), iar 80% dintre ele 
au ţinut cel puţin o dată în viaţă o cură de slăbire și nu din 
considerente de sănătate, ci pentru a scăpa de kilogramele 
așa-zis excedentare.
obsesia pentru diete a căpătat tot mai multă amploare, 
este preocuparea preferată a industriei alimentare și far-
maceutice, iar 4 femei din 10 au făcut din regimul de slăbit 
un mod de viaţă – și toate acestea din cauza eșecurilor, 
nu a reușitelor.
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De ce a ajuns existenţa noastră să fie dominată și condiţionată de imaginea 
corporală? Să fie noua modă de a ne îmbunătăţi, înfrumuseţa și perfecţiona pro-
priul organism cea care ne face să credem că putem deţine controlul asupra între-
gii noastre existenţe?

Este incontestabil că ne dorim să arătăm mai bine, să fim mai fericite, să avem 
succes, iar imaginea fizică trebuie să reflecte aceste aspiraţii legate de profesie, 
familie și propria identitate.

Dacă ar putea alege, nimeni nu ar vrea să fie gras. mai 
mult: 7 femei din 10 sunt convinse că viaţa lor s-ar îm-
bunătăţi consi derabil dacă ar arăta mai bine.

Oare? Să fie acul cântarului cel care ne judecă valoarea? Există o garanţie că la 
57 kg atingem Nirvana? Nu e nimic anormal în a-ţi dori să fii în formă, sănătoasă, 
tonică, pozitivă, dar este aberant și periculos să te autoconvingi că toate proble-
mele tale se vor evapora de la sine odată cu topirea kilogramelor.

Ghinionul nostru este că această incertitudine ne consumă toată viaţa pentru 
că, inevitabil, va exista întotdeauna un „mai bine“ la care visăm și care ne va îm-
piedica să ne bucurăm de „binele“ deja existent.

Pentru că noi, de fapt, nu ne dorim doar câteva kilograme în minus, ci vrem o 
schimbare a întregii imagini, cel puţin a celei pe care o avem bine definită prin pro-
priile aprecieri: dacă suntem minione ne dorim să fim înalte, dacă avem sânii mari 
ne dorim să devină ceva mai mici, talia subţire și șoldurile ample le-am schimba 
imediat cu un bazin îngust și umeri largi, constituţia moale și pufoasă o considerăm 
un defect, în timp ce carnea tare și fermă ni se pare o calitate. Problema nu este de 
fapt a greutăţii în sine, ci a dorinţei nestăvilite de a tânji după altceva decât avem.

În loc să ne vânăm permanent slăbiciunile și defectele ar fi mai logic să profi-
tăm de calităţile și punctele noastre forte. Fiecare își cunoaște micile „imperfecţiuni“, 
dar pe acestea e bine să nu le luăm prea mult în seamă, nu să le lăsăm să ne domine 
existenţa.

Găsiţi în voi lucrurile care vă plac cel mai mult și puneţi-le în valoare! Credeţi 
în frumuseţea voastră și nu vă mai gândiţi la defecte, deoarece cu timpul acestea 
vor deveni acceptabile tocmai pentru că mai toţi cei din jur, impresionaţi de 
atuuri le pe care le împingeţi în faţă, nu le vor mai considera importante și poate 
nici nu le vor vedea. Așa că puneţi capăt acestui război inutil dintre minte și corp, 
el trebuie să vă devină prieten, aliat, iar dacă veţi reuși să faceţi pace cu voi înșivă, 
și organismul vostru își va găsi greutatea naturală și echilibrul.

Nu vă lăsaţi seduse de toată această „pornografie dietetică“, nu cădeţi în cap-
cana obsesiei nebunești de a fi slabe cu orice preţ. O să vă distrugă autostima și o 

Învaţă să te iubești!
imboldul de a scrie acest ghid mi-a venit citind o afirmaţie 
stupefiantă: 90% dintre femei sunt nemulţumite de corpul 
lor (sau măcar de o anumită parte a lui), iar 80% dintre ele 
au ţinut cel puţin o dată în viaţă o cură de slăbire și nu din 
considerente de sănătate, ci pentru a scăpa de kilogramele 
așa-zis excedentare.
obsesia pentru diete a căpătat tot mai multă amploare, 
este preocuparea preferată a industriei alimentare și far-
maceutice, iar 4 femei din 10 au făcut din regimul de slăbit 
un mod de viaţă – și toate acestea din cauza eșecurilor, 
nu a reușitelor.

Stamp



16 capitolul 2 / Învață să te iubești!

să vă epuizeze rezervele de timp și de energie, care ar fi putut fi utilizate mult mai 
constructiv. Interesant este că până în anii ’60 doar femeile supraponderale ţineau 
cură de slăbire, în timp ce astăzi, paradoxal, femeile supraponderale sunt singurele 
care nu mai ţin diete.

Primul pas în procesul de reconciliere dintre voi și propria persoană este 
accep tarea prezentului și recunoașterea imaginii pe care o aveţi în momentul de 
faţă. Treziţi-vă din visare și reveniţi cu picioarele pe pământ: câteva kilograme 
în plus nu sunt un păcat, măsura 44 la haine nu înseamnă că sunteţi obeze, iar 
fustele mini și pantalonii scurţi nu se potrivesc oricui.

Aveţi curajul și priviţi-vă în oglindă, cu lumina aprinsă; înfruntaţi realitatea 
și recunoașteţi felul în care arătaţi. Acesta este punctul de plecare și, în loc să vă 
simţiţi deprimate, mai bine gândiţi-vă care ar fi soluţiile pentru a ajunge nu o 
Claudia Schiffer, ci o persoană care se simte bine în pielea ei.

Odată trecute peste acest punct, gata, veţi fi eliberate! Asta nu însemnă să daţi 
frâu liber poftelor sau să abandonaţi lupta cu kilogramele, ci doar să acceptaţi 
consecinţele propriilor fapte și să admiteţi limitele pe care corpul vostru le are. 
Și abia apoi puteţi porni, pas cu pas, pe drumul către femeia minunată care vă 
doriţi să deveniţi. Și care sunteţi, numai că nu știţi încă!

Metoda cea mai eficientă de a pune capăt luptei cu propria imagine este de a 
învăţa să vă îngrijiţi, să vă respectaţi și să vă iubiţi corpul. Fiţi blânde, atente, 
iertătoare, organizate, active, pozitive și veţi constata cu surprindere ce repede 
evoluează lucrurile.

ne naștem o singură dată, iar corpul pe care îl avem ne va 
însoţi toată viaţa. Decât să-l urâm și să-l dispreţuim, n-ar 
fi mai înţelept să îl iubim? sau, dacă ni se pare imposibil, 
măcar să-l acceptăm?

semeni vânt, culegi furtună
În loc să vă autopedepsiţi prin intermediul curelor de slăbire duse la absurd, mai bine adoptaţi 
o ati tu dine pozitivă, de înţelegere și recunoaștere a nevoilor și slăbiciunilor voastre. uitaţi pentru o 
vreme de acest război și încheiaţi un armistiţiu înainte de a transforma totul în cenușă. Prin urmare:

 stimulaţi-vă simţurile
 exprimaţi-vă emoţiile
 acceptaţi-vă formele
 încetiniţi ritmul

 acordaţi-vă „învoiri“
 lăsaţi-vă admirate
 răsfăţaţi-vă
 abandonaţi controlul

  alegeţi „vreau“ în loc de „tre-
buie“

 iubiţi fără limite
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Știaţi că…
79% dintre femei cred că viaţa ar fi mai frumoasă dacă ar fi mai slabe.
83% se simt deprimate după ce au probat un costum de baie.
50%  au o viaţă sexuală nesatisfăcătoare din cauza sentimentului de 

jenă indus de grăsime.
56%  ar prefera să fie mai slabe decât să aibă un coeficient de inteligenţă 

mai ridicat.
Comentariile sunt de prisos.

7 atitudini esenţiale pentru îmbunătăţirea imaginii

1 ÎnCEtaţi să vă mai PlângEţi Că suntEţi grasE.
E păcat să vă irosiţi viaţa – singura pe care o aveţi – suferind pentru faptul că vă 
simţiţi grase. Nimeni nu este atât de gras pe cât i se pare! Avem tendinţa să 
dramatizăm, uitând că în realitate lucrurile nu sunt așa de negre și neanticipând că 
peste 10 ani aceeași greutate ne-ar face fericite. Aduceţi-vă aminte de povestea cu 
drobul de sare… dacă vă e frică de kilogramele în plus și apelaţi la diete nejustifi-
cate și repetate, până la urmă vă veţi trezi că aveţi cu adevărat un plus la cântar. În 
loc să vă vedeţi grase, mai bine aţi începe să vă simţiţi „grandioase“.

2  ÎnCErCaţi să gândiţi altFEl și Priviţi-vă din alt 
ungHi.

Dacă începeţi să vă vedeţi diferit, înseamnă că așa și sunteţi. Eleanor Roosevelt spu-
nea: „Nimeni nu vă poate face să vă simţiţi inferiori fără acordul vostru.“ Apreciaţi-vă 
singure calităţile, nu este narcisism, ci respect pentru propria valoare. Relaxaţi-vă și 
lăsaţi-i pe cei din jur să vă descopere cu adevărat, fără să le atrageţi atenţia obsedant 
asupra „defectelor“ voastre personale. Imaginea arată doar ceea ce lăsaţi voi să se vadă!

3 normalizaţi-vă raPortul Cu alimEntElE.
Interdicţiile nu dau roade, cel puţin nu pe termen lung, și orice regim care implică 
privaţiuni exacerbează de fapt poftele. Reînvăţaţi să mâncaţi și schimbaţi-vă com-
portamentul alimentar pe viaţă. Puteţi slăbi mâncând orice, cu condiţia să fie în 
cantitate redusă, așa că eliminaţi din vocabular cuvinte precum: „cură de slăbire“, 
„de mâine…“, „fără dulciuri…“ etc.

4 CrEaţi-vă un stil PErsonal…
… pentru că felul în care vă îmbrăcaţi are un impact major asupra celorlalţi și 
reprezintă pașaportul vostru către succes. Nu contează atât de mult cu ce vă îm-
brăcaţi, ci felul în care purtaţi hainele respective. A avea un stil vestimentar este 
rezultatul siguranţei de sine, al respectului pentru propria persoană.
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5 rEdEsCoPEriţi siguranţa și ÎnCrEdErEa În sinE.
Acest sentiment nu se poate cumpăra cu cartea de credit, ci reprezintă o relaţie 
profundă cu propriul eu, care apare în mod firesc atunci când ajungi să te preţuiești. 
Înseamnă un raport de echilibru între minte și corp, stăpânirea și controlul tu-
turor slăbiciunilor, identificarea calităţilor și defectelor cu acceptarea lor și, mai 
presus decât orice, recunoașterea intimă și indubitabilă a faptului că ești minunată. 
Dacă te iubești, cei din jur te vor adora și nu este nevoie de cântarul din baie ca să 
ai dovada acestui lucru.

6 răsFăţaţi-vă și avEţi griJă dE CorPul vostru.
Acest îndemn nu reprezintă un semn de frivolitate sau de superficialitate, ci este 
modul de a vă cunoaște intim și a vă accepta, chiar și cu câteva kilograme în plus. 
Nu trebuie să vă fie rușine că „pierdeţi timpul“ pentru voi, este o manieră necos-
tisitoare de a vă oferi atenţie prin gesturi simple: faceţi o baie cu spumă, spălaţi-vă 
părul, folosiţi creme pentru faţă și corp, îngrijiţi-vă unghiile, apelaţi din când în 
când la un gomaj sau la o mască hidratantă. Dacă dispuneţi de suficient timp și de 
mijloace financiare, nu ezitaţi să vă rezervaţi o zi pe săptămână pentru a merge la 
un salon cosmetic cu saună, masaj etc.

7 Învăţaţi să CamuFlaţi miCilE dEFECtE.
De câte ori nu s-a întâmplat să vi se spună că aţi slăbit doar pentru că eraţi 
îmbrăcate potrivit și aveaţi un aer elegant și îngrijit? De la corectarea posturii până 
la folosirea tocurilor înalte și a decolteurilor adânci, există o mulţime de strategii 
care pot să vă pună în valoare imaginea. Cea mai simplă, dar și cea mai importantă, 
este poziţia corectă: îndreptaţi spatele, trageţi umerii înapoi și în jos, împingeţi 
pieptul înainte, sugeţi burta, ridicaţi bărbia și priviţi înainte, niciodată în pământ; 
inclusiv mersul corect se poate învăţa, astfel încât să degajaţi un aer de siguranţă, 
eleganţă, senzualitate și mister.

Trucuri vestimentare pentru modelarea siluetei
  îmbrăcaţi-vă cu haine pe măsura voastră 

(cea reală, nu cea la care visaţi); hainele 
strâmte și cele care au tendinţa să plesnească 
pe voi dau impresia că v-aţi îngrășat

  alegeţi cu grijă lenjeria intimă și evitaţi cu 
orice preţ sutienele prea mici; folosiţi arti-
colele și modelele care să vă modeleze silueta 
și să vă pună în valoare formele, fără cusături 
sau elastice strânse care se văd pe sub haine

  nu vă camuflaţi sub munţi de materiale; 
hainele largi vă ascund formele, dar vă fac să 

păreţi mai robuste decât sunteţi în realitate
  purtaţi haine care vă „slăbesc“: imprimeuri 

mici, dungi verticale, materiale fluide și sub-
ţiri, pantaloni largi, talie înaltă, fuste drepte, 
culoarea neagră; evitaţi tricotajele și catifeaua

  evitaţi rochiile cu bretele dacă aveţi braţele 
groase sau lipsite de tonus; purtaţi mânecă 
lungă sau topuri și șaluri pentru completarea 
unui corset foarte decoltat.
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