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CAPITOLUL 1

Motivatia te ajuta sa incepi,
puterea obiceiurilor te ajuta sa continui

ACEASTA CARTE NU ESTE DESPRE MINE, ci despre tine. Esti
cumva una dintre acele persoane care acordd in primul rand impor-
tanta nu sanatatii, ci ascensiunii profesionale si financiare? De ani de
zile minanci doar atunci cand ai timp si ce gasesti la indemana? In
anii de studentie obignuiai sa pierzi noptile invatand pe branci pentru
examene $i mancai dulciuri ca s poti rezista pAna a doua zi dimineata
la examen? Din prima zi ca angajat ai luptat 24 de ore pe zi pentru pro-
movare, confirmare §i recunoastere profesionald? Nu de putine ori
ti s-a intamplat sa iti impingi limitele fizice §i psihice la maxim, ore,
zile si chiar sdptdmani intregi, doar cu scurte pauze de odihna? Atunci
aceasta carte este scrisa pentru tine. Nu te judec pentru alegerile tale,
dimpotrivd, iti dau dreptate, si eu am fost ca tine si am trecut prin
toate acestea.

Nu suntem obisnuiti sd asociem alimentele sinatoase cu cele gus-
toase, iar primul instinct este sa alegem de pe raft mancarurile care
ne satisfac pliacerea gustului si nu pe cele care ne hranesc corpul.

Din aceasta cauzd, cei mai multi dintre noi intrd intr-un cerc vicios.

Credem cd un salariu care ne permite sd ne platim facturile si ratele
inseamna mai multa libertate, cand de fapt lucrurile stau exact pe dos.
Pentru salariul care ne este virat la sfarsitul lunii, o masiné de serviciu
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si cateva zile de concediu pe an, aproape cd renuntim complet la noi
insine. Nu ne mai ingrijim nici de felul in care aratdm, nici de cum ne
simtim cu noi insine si cu ceilalti. In final, dupa ani de stridanii, atin-
gem un nivel profesional la care in studentie doar aspiram. $i atunci
avem o clipa liberd si dim ochii in oglindd de propria imagine. Aceeasi
persoand, zeci de mese de la fast-food si patiserii la ore tarzii. Sdnatate
in minus, multe kilograme in plus.

Si totusi ce s-a intdmplat? Teoria o stim cu totii, dar putini o aplicim.
Oare care e deznoddmantul acestui scenariu?

Chiar zilele trecute aveam programata o intélnire cu o persoana cu care
lucrez de cétiva ani. M-a sunat sa contramandeze sedinta respectiva
plus toate sedintele pe care le aveam stabilite in acea saptaméana, moti-
vand cd are multd treabd la birou si nu are cine sd o inlocuiasca sau sa
o ajute. Am sfatuit-o sa se hrdneasca bine, avand in vedere cd isi impin-
gea departe limitele fizice riméanand la birou 12 sau chiar 14 ore pe zi.

O saptdméana mai tarziu ma sund din nou sd imi spuna ca se simte
slabita si iar nu poate ajunge la antrenament. Am sfituit-o sd isi ia
doua zile libere de la serviciu pentru a se reface. A doua zi am vorbit
din nou, mi-a spus cd a mers la birou si ca dupd doud ore colegii au
chemat salvarea. A stat la spital o ora, dupd care s-a simtit mai bine si
s-a intors la lucru. Dupa alte 3 ore de muncd a avut o noud cadere.

A doua zi a demisionat §i m-a sunat sd imi spuna ca va veni zilnic la
antrenament, se va hrani cum trebuie si isi va gasi un nou job care sd
ii permita sa se ingrijeasca si sa isi ia in serios nevoile.

Poate ca a venit momentul sa te intrebi cind vei fi tu prioritatea
numirul unu a vietii tale, si daca raspunsul este ,,nu acum®,
asigura-te ca merita sacrificiul.

In cei aproape 15 ani de cand lucrez in industria de wellness, nu am
cunoscut nici médcar o singura persoana care in final sd spund ca
a meritat sa se pund pe sine pe locul doi.
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Si acum sd iti spun povestea mea. Acum 20 de ani am hotédrat sa imi
construiesc corpul prin sport si am fiacut-o. Dupa 5 ani mi-am dat
seama ca imi place si ca imi doresc sd ii ajut si pe cei din jurul meu sa
facd acelasi lucru. Nu a trecut mult timp pénd si inteleg ca atingerea
obiectivelor pe care ti le propui in sala de fitness depinde in mare
parte de ce pui in farfurie. Asa am inceput s citesc tot ce mi-a picat in
mana despre nutritie, iar apoi m-am si certificat ca specialist nutritionist.

Jobul meu de zi cu zi este sa ii ajut pe ceilalti sd isi modeleze corpul
prin sport si nutritie. Insa acest capitol nu este nici despre fitness, nici
despre alimentatia corecta. Pentru cd primul pas in remodelarea cor-
porald nu tine de niciuna dintre acestea.

Primul pas este sa iei decizia ca felul in care aréti, felul in care te simti
cand iti privesti corpul in oglinda i sdnétatea ta sunt importante pentru
tine. Al doilea pas este sa intelegi cd felul in care ardti acum este suma
obiceiurilor tale si ca felul in care vei aréta in viitor depinde doar de
tine. In procesul de remodelare corporald mingea este la tine si trebuie
doar si o arunci la cos.

Acestea sunt cele doud etape decisive care pot face din tine o persoana
fericita de felul in care aratd sau dimpotriva, o persoand descurajatd
cd nu a reusit sd aibd corpul pe care si-1 doreste.

Peste 90% din persoanele pe care le cunosc, care nu au reusit sa sla-
beasca atit cat si-ar fi dorit, sd se tonifieze sau sd isi construiasca
muschii aga cum si-au propus, au sdrit una dintre aceste etape sau chiar
pe ambele.

Nu este zi in care sa nu aud ,Vali, am venit la tine ca sa ma faci cu
x kilograme mai slab(3). Ins3 vreau si stii ci nu pot renunta la dulciuri,
am un program foarte incarcat, asadar nu imi pot géti si nu voi putea
veni mai des de doua ori pe saptamand la antrenament® sau ,,\Vali, stiu
cd nu am respectat alimentatia de sdptdména aceasta, insd nu a fost
vina mea! Am mers la o zi de nastere, dupa care sotul meu a adus pra-
jituri acasd, iar din cauza sefului meu nu mi-am putut lua mesele la
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timp“ sau ,,Stiu ca am cateva kilograme in plus, insd eu nu méananc
deloc mult! De vina este mostenirea geneticd. Provin dintr-o familie
de oameni solizi, iar una dintre replicile cele mai intalnite la oamenii
cu mai mult de 20 de kilograme in plus este ,,Am o tulburare hormo-
nala care ma face sa ma ingrag!“

Nu existd niciun motiv pentru care sa te simti vizat in vreun fel daca
te regdsesti in remarcile anterioare. Dimpotriva. Singurul start bun
al procesului de remodelare corporald este sd ai o conversatie onesta
cu tine. Nu cu partenerul de viatd, nu cu cei a cédror privire te face sa
te simti inconfortabil in propriul corp, nu cu parintii §i prietenii tai,
ci doar cu tine.

Sa iti povestesc cateva lucruri despre mine. Nici eu nu provin dintr-o
familie de oameni supli, chiar dimpotriva: dacd nu as face eforturi sau
mai exact dacd ag cddea in delasare, as putea sd ,,mostenesc” citeva
(zeci de) kilograme in plus.

Pe langa asta, chiar daca nu am fost niciodata supraponderal, in ado-
lescentd ori de cate ori méa priveam in oglinda simteam frustrare si
umilintd. Nu ardtam deloc asa cum mi-as fi dorit. Eram mai scund si
mai slab decét cei mai multi dintre colegii mei. La cursurile de inot pe
care le-am facut inca de la 15 ani, toti colegii mei erau mult mai inalti,
prin urmare aveau bratele mai lungi i mereu mi-o luau inainte.

Primul lucru pe care trebuie sa il retii este cd kilogramele de grasime
care sunt acum agezate pe soldurile si coapsele tale, pe bratele si pe
abdomenul tdu nu sunt un soi de boald incurabila! Cele mai multe
persoane se comportd ca si cum depozitele de grasime sunt o pro-
blema de sdnatate pentru care inca nu s-a gasit leacul. Ei bine, nu-i
aga! Nu spun ca drumul nu va fi lung si anevoios, nu spun ca va fi usor,
dar spun cé solutia e la indeména ta §i nu necesita un buget mare.
Singura investitie pe care trebuie sa o faci pentru a-ti construi corpul
pe care ti-1 doresti sunt determinarea, consecventa si citeva ore din
timpul tau liber dintr-o sdptimand. Atat!
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Solutia care va topi kilogramele de grasime nu este o pilula magica
sau vreo dieta extrema, ci sa te accepti si sa iti iubesti corpul, astfel
incét sa manénci si sa faci sport, nu pentru a-1 chinui sau a-1 impo-
vara cu reziduuri alimentare, ci pentru a-1 hrani si a-i aduce un
plus de sanatate.

Alimentele si sportul nu sunt instrumente de tortura, ci instrumente
care te pot ajuta sa fii mai echilibrat, mai multumit de tine insuti, mai
sdnatos, mai energic si mai performant in toate activitatile tale zilnice.

Kilogramele de grasime sunt doar o urmare fireasca a obiceiurilor tale
zilnice. Odata ce vei identifica obiceiurile gresite, le vei elimina si le
vei inlocui cu altele corecte, corpul tau isi va regla singur greutatea.

Poate nu ti-a mai spus nimeni asta pAnd acum, insa niciun copil nu se
naste cu destinul de a deveni un adult obez, nemultumit de felul in
care aratd, lipsit de energie si de sandtate. Genetica ofera fiecaruia
dintre noi posibilitatea de a fi suplu sau gras, de a avea un corp atletic
sau unul impovdrat de kilogramele de grasime. Devenim pe parcurs
mai lipsiti de energie, mai posomorati, mai impovarati de kilogramele
de grasime din cauza obiceiurilor noastre zilnice!

Ori de céte ori un fel de mancare te face sd te simti vinovat sau frustrat,
balonat sau constipat, nu incerca sa amortesti aceste senzatii cu pastile.
Orice simptom pe care il ai imediat dupa masd este un semnal pe care
corpul ti-] transmite pentru a-ti spune daca alimentele pe care i le-ai
dat il hranesc si il ajuté sa functioneze optim sau, dimpotriva, il incarca
cu depozite de grasime si il obliga sa le acumuleze.

Singurul motiv pentru care numarul de persoane cu probleme de
greutate este in crestere in fiecare zi este cd am uitat sd ne ,,ascultam®
corpul. Dacé i dai ocazia, acesta iti va spune ce e bine i ce nu e bine
sd pui in farfurie. Corpul uman este un mecanism extrem de complex,
programat si supravietuiasca, iar dacd primeste hrand de calitate va
deveni de la sine suplu si sdndtos.
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