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INTRODUCERE

Cum m-a ajutat vizualizarea sa scad in greutate 100 kg

Ai ales cartea de fata pentru un motiv: ai incercat sa scazi in
greutate si n-a functionat. Probabil crezi ca dieta a dat gres.
Poate crezi ca ai dezamagit antrenorii de fitness si medicii care
ti-au oferit atatea sfaturi de-a lungul anilor. in acest moment,
aproape sigur ca te simti dezamaigit de tine insuti. Inainte de a
merge mai departe, da-mi voie sa lamuresc ceva. N-ai dat gres cu
dietele; acele diete ti-au inselat asteptdrile.

Realitatea statistica arata ca dieta restrictiva nu functioneaza
niciodata pe termen lung. Daca ar fi functionat, toti am arata fabu-
los si nimeni n-ar fi nevoit sa mai scrie vreodata vreo carte despre
scaderea In greutate. In schimb, luni de luni apare o dietd noua,
care promite sa dezvaluie secretele pentru pierderea a5 kilogra-
me In 10 zile” sau ,,Cum sa arzi grasimea in mod miraculos!” Fara
indoiald, autorii si expertii din spatele acestor programe au cele
mai bune intentii, insa toate dietele sunt create in jurul aceleiasi
premise gresite, conform careia singura modalitate de a scadea in
greutate este prin efort, prin puterea vointei si prin restrictie.
Practic, sfarsesti prin a intra Intr-un razboi cu propriul corp, prin
a lupta impotriva poftelor zi si noapte, sperand, in ciuda oricarei
nadejdi, ca poti cumva sa continui lupta pentru tot restul vietii
tale. Realitatea trista este ca toate dietele au esecul incorporat in
insasi structura lor.
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10 VIZUALIZARE PENTRU SCADERE IN GREUTATE

Dieta restrictiva pur si simplu nu se adreseaza cauzelor reale
care ne determina sa crestem in greutate in primul rand, prin ur-
mare aceasta nu rezolva problema. Sigur, poti sa te silesti sa scazi
in greutate intr-un timp scurt prin reducerea caloriilor sau prin
evitarea alimentelor problematice. Dar daca organismul tau te
forteaza sa mananci mai mult sau sa poftesti alimentele nepotrivi-
te, sfarsesti prin a te lupta cu propriul organism. Mai devreme sau
mai tarziu, corpul tau va invinge. Poti sa controlezi pentru un
timp ce mananci, dar nu poti sa controlezi cat de foame iti e sau la
ce fel de alimente poftesti. Daca nu ajungi in inima problemei,
corpul tau 1ti va submina eforturile provocandu-ti o foame de ne-
saturat pentru toate alimentele nepotrivite.

Mai degraba decat sa lucrezi impotriva corpului tau, exista o
alta solutie extrem de eficace: poti sa folosesti vizualizarea pentru
a face ca mintea si corpul tau sa lucreze impreuna. Este o aborda-
re accesibila oricarei persoane cu o minte deschisa. Metoda pre-
zentatd in cartea de fata reprezinta o schimbare completa de
paradigma care furnizeaza rezultate fenomenale, si nu va trebui
sa lupti sau sa-ti privezi corpul in niciun fel. Esti pe cale sa inveti o
abordare holistica minte-corp care face scaderea in greutate nu
numai posibild, ci chiar usoara si durabila. Pas cu pas, te voi invata
cum sa lucrezi cu corpul tau, mai degraba decat impotriva lui,
pentru a te transforma total dinspre interior spre exterior.

De ce ar trebui sa ma asculti? Ajunsesem sa cantaresc 185 kg.
Am suferit de obezitate morbida, sanatatea si viata imi erau in
pericol si nu stiam cu certitudine decat ca trebuia sa gasesc o so-
lutie. Cu experienta mea in biologie si cu o motivatie personala
extrema, am devenit un cercetator fanatic in domeniul biomedi-
cal. Timp de unsprezece ani am incercat toate dietele - de la cea
cu continut scazut in grasime la cea fara grasime, de la cea bogata
in proteine la cea cu foarte putini carbohidrati, si tot ce exista
intre ele -, le-am Incercat pe toate.

Am lucrat indeaproape cu regretatul dr. Robert Atkins (fai-
mos pentru Dieta Atkins), care ma punea sa mananc slanina si oua
la micul dejun, friptura si smantana la cina; in final, cAnd n-am
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reusit sa scad in greutate cu programul lui, n-a facut decat sa
tipe la mine ca eram atat de gras. Am continuat sub supraveghe-
rea foarte apreciatei echipe medicale de la Institutul Pritikin din
California, Incercand abordarea cu continut scazut in grasime si
continut mare de carbohidrati. Cand si abordarea lor cu cereale
integrale a esuat sa-mi rezolve problema, in loc sa renunt, am de-
venit si mai pornit sa gasesc solutia. Am devenit un dependent in
serie de diete.

M-am intalnit cu medici, doctori naturisti, homeopati, antre-
nori personali si nutritionisti - si totusi nimeni nu parea sa inte-
leagd ca eu ma luptam cu ceva mult mai complex decat simpla
reducere a portiilor sau angajarea intr-o rutina epuizanta de gim-
nastica. Niciunul nu parea sa inteleaga ca organismul meu se lupta
din rasputeri cu mine si ca singurele instrumente disponibile erau
depasite de poftele mele.

Fiecare dieta sau abordare pe care am incercat-o urma ace-
lasi tipar. Exista o listd cu ,alimente rele”, pe care nu puteam sa le
mananc si pe care trebuia sa le evit ca pe otrava. Apoi, erau ,ali-
mentele bune”, din care mi-era permis sa consum in voie, deci
puteam sa-mi umplu frigiderul si stomacul cu acele alimente
aprobate, avand Incredere ca atat timp cat mi-am facut partea si
am urmat programul, avea sa functioneze. Dar n-a functionat.
Niciodata nu functioneaza.

Tiparul era acelasi de fiecare data. Scideam putin in greutate
la inceput, dar dupa cateva saptamani (sau cateva luni) de pro-
gram, poftele mele intense de mancare preluau complet controlul
si trigeam un ospat masiv. In cateva zile puneam la loc toata gre-
utatea de care scdpasem; mai rau, colac peste pupdza, mereu mai
puneam cateva kilograme in plus. Acest ciclu fluctuant a durat
mai bine de zece ani. A fost una dintre cele mai grele perioade din
viata mea. Cand am fost cel mai gras, greutatea devenise o proble-
ma debilizanta In toate aspectele vietii mele.

Intuitiv, stiam ca trebuia sa ma adresez motivelor reale pen-
tru care corpul meu ma forta sa cresc in greutate. Pur si simplu nu
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intelegeam de ce voiam mereu mai multd mancare decat aveam
nevoie sau de ce eram atat de epuizat tot timpul si de ce zi si noap-
te Imi era pofta de junk food. Astfel, din pura disperare, am ince-
put sa folosesc practica minte-corp de vizualizare prin imagini
ghidate. Cand eram copil am avut rezultate foarte bune folosind
vizualizarea ca sa-mi rezolv alte provocari ale vietii, asa ca m-am
gandit, de ce nu? N-aveam nimic de pierdut. Cine ar fi banuit ca
solutia pentru lupta mea cu greutatea avea sa vina de la ceva ce
invatasem cand aveam zece ani?! - dar exact asta s-a intamplat.

Cand eram copil, aveam migrene teribile. Stateam ore intregi
intr-o camera intunecata, incercand sa dorm in timp ce asteptam
sa dispara durerea izbitoare si greata. Analgezicele nu mai ajutau
deloc, si mi-ar fi provocat si mai multa greata. Nu mai stiam ce sa
fac. Tata era dentist si dezvoltase o practica foarte puternica de
vizualizare, pe care o folosea cu pacientii lui pentru controlul du-
rerii in timpul procedurilor. Intr-o buna zi, cAnd am simtit ci se
apropie o migrend, m-a pus sa stau jos si m-a purtat Intr-o calatorie
mintald, ca sa vad daca ajuta. A inceput prin a ma trece printr-un
exercitiu de relaxare.

Mi-a cerut sa-mi eliberez tensiunea din picioare, din gambe si
din coapse, pana m-am relaxat cu totul, pana la fata si scalp. Apoi
a spus: ,Vreau sa-ti imaginezi ca schiem pe Waterville Valley”,
o zonad de schi pe care obisnuiam s-o vizitam in fiecare iarna.
,Jmagineaza-te in varful partiei Valley’, a zis el. ,Si acum imagineaza-ti
ca ai pe umar o galeata mare cu nisip negru. Pe masura ce aluneci
pe schiuri, imagineaza-ti ca nisipul negru se varsa in urma ta
imprastiindu-se peste tot pe zapada albad”, a continuat el. ,Si acum
imagineaza-ti ca nisipul care se varsa In urma ta este durerea
de cap.”

Pe masura ce tata continua sa ma ghideze in aceasta vizuali-
zare, si eu coborasem pana la jumatatea partiei de schi, galeata
neagri cu nisip se golise pe jumitate. In acel moment, a zis: ,Acum
durerea de cap ti-a trecut pe jumatate.” Si, intr-adevar, durerea de
cap slabise. Cand am ajuns la baza partiei, galeata era goala si du-
rerea de cap imi disparuse cu totul.
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Am fost socat ca simpla evocare a anumitor ganduri si imagi-
narea anumitor evenimente pot sa exercite un efect atat de evi-
dent asupra starii de bine a fizicului meu. Am simtit ca tata tocmai
imi facuse un cadou extraordinar si ca avusesem parte de ceva cu
adevarat uimitor, ceva ce imi apartinea si nici macar nu stiam ca
am: extraordinara putere vindecatoare a mintii mele.

In curand am invitat sa folosesc acea vizualizare a partiei de
schi ca sa-mi ameliorez singur migrenele. La inceput imi lua cam
cincisprezece minute sa alung o durere de cap cu tehnica tatalui
meu, dar mai tarziu am invatat sa indepartez durerea in doar ca-
teva minute. Apoi am aplicat aceasta tehnica de vindecare si in
alte aspecte ale vietii mele.

Pana sa-miincep practica zilnica de vizualizare pentru scade-
rea In greutate, nu avusesem succes cu nicio alta metoda de sca-
dere in greutate, si situatia devenea cumplita. O parte din motivul
pentru care la inceput reuseam sa ma angajez in fiecare zi intr-o
practica de vizualizare a fost ca ma facea sa ma simt atat de bine!
Dar, spre uimirea mea, reusea mult mai mult decat sa-mi calmeze
mintea. Incd din prima sdptimani de vizualizare, am simtit o
schimbare interioara si am stiut ca am atins ceva ce schimba cu
adevirat viata. Intr-o lund am vizut cateva semne vizibile de sci-
dere 1n greutate. Apoi, asemenea apei ce cade de pe marginea
unei stanci, grasimea pur si simplu a inceput sa cada de pe mine,
saptamana dupa saptamang, fara lupta sau efort, fara contorizarea
caloriilor sau cantare.

Dupa intrarea intr-o stare profunda de relaxare, imi imagi-
nam corpul pe care mi-l doream: o forma sculptata, muschi abdo-
minali definiti si piele intinsa. Daca ar fi vazut cineva imaginea din
mintea mea atunci, ar fi crezut ca sunt complet nebun. Aveam
185 kg si ma vizualizam ca fiind un tip de 85 kg, suplu si in forma.
Pe cat de ridicol ar fi parut chiar si pentru mine, nimeni nu poate
acum sa conteste rezultatele.

In fiecare noapte imi vizualizam scopul, si a doua zi parea ca
totul se aranja perfect ca sa ma ajute sa-mi ating scopul, asemenea
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unui ceas. Alegerile alimentare au Inceput sa mi se schimbe de la
sine. Nu mai aveam pofta de junk food; am inceput sa am pofta de
alimente veritabile si am inceput sa am multa energie. Deodats,
activitatile fizice precum ciclismul, mersul pe jos sau drumetiile au
redevenit distractive. N-am avut nevoie de planificari alimentare,
diete sau programe de exercitii. Corpul meu stia de ce are nevoie ca
sa-si refaca sanatatea stralucitoare, si totul s-a intdmplat organic.

Salt in timp peste doi ani si jumatate. Am ajuns la greutatea
ideala si la corpul ideal. Cand spun ideal, chiar vorbesc serios.
Aveam 85 kg, eram suplu si in forma. Eram intruchiparea vie a
exact acelei imagini pe care o avusesem In minte in acei ani de
transformare. Aveam forma sculptata si un stomac definit si, spre
uimirea medicilor, chiar si pielea mi se intinsese, incat aproape ca
niciodata n-ai fi ghicit ca am scazut in greutate mai mult de juma-
tate din greutatea corpului. Cum a fost posibil asa ceva?

Vizualizarea e clar mai potrivita pentru a-ti invata corpul sa
fie suplu decat dieta si exercitiul, pentru ca actioneaza dinspre
interior spre exterior pentru a-ti schimba biochimia si caile neu-
ronale. Am invatat ca cea mai mare provocare in procesul de sca-
dere in greutate nu e sa gasesti dieta perfecta sau rutina perfecta
de exercitii; cea mai mare provocare e sa-ti convingi creierul ca
trupul are nevoie sa fie suplu. De acolo, totul decurge natural.

Imi dau seama ci ideea folosirii mintii in acest mod, pentru
a-ti rezolva problemele cu greutatea, poate sa para foarte putin
probabila -, dar te Incurajez sa-ti pastrezi mintea deschisa. Cea
mai mare parte a comunitatii medicale va avea nevoie probabil de
cativa ani sa prinda din urma cele mai recente cercetari in vinde-
carea minte-corp, prin urmare actualele mituri despre dieta vor
persista. Ca sa te eliberezi de paradigma noastra distrusa despre
dietd, trebuie sa-ti amintesti in principal ca trupul tau nu poate sa
fie si nu va fi redus la o simpla ecuatie matematica. Nu e vorba
doar despre ,calorii ingerate, calorii eliminate”. Sunt sigur ca stii
ca unii pot sa manance orice doresc si nu cresc in greutate niciun
gram, In timp ce altii doar musca de cateva ori din inghetata si par
sa creasca in greutate imediat.
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Tipurile de alimente pe care le consumi sunt, cu siguranta, un
factor care contribuie la cresterea in greutate, dar cu ce iti hra-
nesti mintea - crezurile tale, gandurile, opiniile si emotiile -, toate
au un impact fundamental si extensiv asupra biologiei tale. Biolo-
gia ta, sau mai precis hormonii tai, sunt cei care dicteaza cat de
infometat esti, cata energie arzi in fiecare zi si cata grasime vei
depozita. Studiile au aratat ca vizualizarea actioneaza direct asu-
pra nivelului hormonal, pentru a restabili echilibrul si a incuraja
scaderea in greutate in moduri naturale si automate.

Acum ne aflam intr-un al doilea val de teorie a dietei, unul
care a aparut dupa esecul rasunator al ,,caloriilor ingerate, calori-
ilor eliminate”. Exista planuri noi de dietd, care vorbesc despre
schimbarea corpului tau la nivel hormonal. Acestea recomanda
consumul anumitor alimente pe modele stabilite pentru a-ti rese-
ta hormonii. Sunt programe minunate, bazate pe cercetari solide
ale metabolismului. Dar, daca nu vei incerca sa rezolvi tensiunile
latente care-ti afecteaza hormonii, vei obtine rezultate limitate.
Seamana un pic cu condusul masinii cu frana de mana trasa:
corpul ti se va impotrivi tot drumul. Gestionarea problemelor re-
ale - tensiunile si semnalele de sensibilitate care cresc nivelurile
hormonilor producatori de grasime - permite greutatii sa scada
mult mai usor si mai repede, si sd nu mai revina!

Printr-o practica regulata, vizualizarea iti va diminua stresul
din corp si iti vei construi aparatori sa te protejeze de bolile mor-
tale. Vei avea mai multa energie, si corpul tau va recastiga abilita-
tea de a scadea in greutate usor si in mod natural.

In paginile care urmeazi, voi arita exact ce te face si cresti in
greutate si iti voi oferi tehnici de vizualizare simple, dar foarte
eficiente, pentru a incerca sa rezolvi aceste probleme. Vei Invata
vizualizarea care te va ajuta:

¢ Sareduci stresul
* Sa dezvolti obiceiuri sanatoase
¢ Saelimini dependentele de junk food
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* Sarezolvi traumele emotionale

¢ Sa dezvolti limite mai puternice

* Sa dormi mai bine

¢ Sa poftesti la alimente veritabile, pline de viata si sdanatoase
* Sa-ti recastigi bucuria de a face miscare

* Sate simti mai In siguranta si mai conectat

* Sa-ti sporesti avutia

* Sa creezi relatii mai pline de iubire

Vei invata chiar si tehnici de vizualizare pentru activarea ex-
presiei genetice a ,genelor tale de scadere in greutate” si pentru
cresterea elasticitatii pielii tale - toate transpunandu-se intr-o
scadere in greutate usoard, naturala si durabild. Durabila, pentru
ca problemele reale au fost gestionate, si corpul tau nu mai vrea
exces de greutate.

Trecand de la un corp care candva voia sa fie mai gras de
180 kg - si care lupta din rasputeri sa creasca in greutate - la un
corp care acum e in forma fara efort din anul 2004, iti pot spune
ca nimic nu e mai usor si mai natural decat sa scazi In greutate
cand corpul tau se vrea suplu. Si aceste practici de vizualizare
functioneaza direct asupra radacinii a ceea ce ne cauzeaza creste-
re in greutatea, pentru a-ti face corpul chiar sd vrea sa fie suplu.

Nu sunt singurul care a avut succes cu vizualizarea. Sute de
mii de oameni din toata lumea au folosit metodele mele de vizua-
lizare si au obtinut rezultate considerabile - multi scazand in
greutate 25, 50 sau chiar 100 kg. Acesti oameni, cei mai multi
dintre ei fiind in montagne-russe-ul dietelor de ani intregi, iti vor
spune ca au inceput sa aiba succes cand au pornit sa practice vizu-
alizarea. Dupa ce au suferit esec dupa esec in dietd, acum sunt in
forma si sanatosi, fara lupta si fara sa fie in razboi cu corpurile lor.
Sigur ca mananca mai sanatos, nu mai tin ospete si sunt mai activi
fizic, dar totul se Intampla in mod natural. Corpurile lor pur si
simplu vor sa fie mai suple. (Viziteaza site-ul TheGabrielMethod.
com/success-stories ca sa vezi povestile uimitoare ale celor care
au folosit vizualizarea ca sa-si transforme total corpurile).
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Vizualizarile necesita doar sapte-zece minute pentru practi-
care, si poti sa le faci singur sau ascultand CD-urile mele. Oricum,
vei putea sa obtii beneficii extraordinare care sporesc zilnic.
Asemenea invatdrii unui instrument sau practicarii unui sport,
abilitatea de vizualizare ti se imbunatateste in timp. Deci, daca
esti gata sa ai acces la o tehnica de vindecare minte-corp diferita
de orice ai mai incercat vreodata, care are puterea sa-ti trans-
forme total corpul dinspre interior spre exterior, atunci sa
incepem...
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SLABESTE DINSPRE
INTERIOR SPRE EXTERIOR

ata o intrebare pentru tine: ce au in comun Albert Einstein,

Oprah Winfrey, Michael Jordan, Thomas Edison, Martin Luther
King Jr. si Anthony Robbins? In afara de faptul cd au un succes in-
credibil, toti datoreaza vizualizarii o mare parte din realizari. Si
nu doar aceste cateva supervedete. Legenda tenisului, Billy Jean
King, a fost Intrebatda cum se pregateste mental pentru un meci.
Raspunsul ei - vizualizarea. Carl Lewis, de noua ori castigator al
medaliei de aur, se vizualiza pe sine drept castigator, Inainte de
fiecare cursa.

Vizualizarea a jucat un rol imens si in cariera lui Jim Carrey,
asa cum a explicat el intr-un interviu: ,Pe vremea cand eram falit
si necdjit, mergeam in Parcul Mulholland si vizualizam ce-mi do-
ream sa mi se intample. Pe-atunci n-aveam nimic, dar pur si simplu
ma facea sa ma simt mai bine. Mi-am scris chiar un cec de zece mi-
lioane de dolari pentru «prestare servicii de actorie». L-am datat
trei ani mai tarziu. Chiar inainte de a se implini cei trei ani, am sem-
nat contractul pentru Dumb and Dumber (Tantdldul si gogomanul)
si am fost platit cu 10 milioane de dolari sa joc acel rol”

Si Arnold Schwarzenegger a nominalizat vizualizarea ca mo-
tiv al realizarilor sale: ,Cand eram foarte tdnar ma vizualizam
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fiind si avand ce-mi doream. Mental n-am avut niciodata vreun
dubiu in legdtura cu asta. Mintea chiar e atat de incredibila! Inain-
te sa castig primul meu titlu de Mister Univers, m-am vizualizat
invartindu-ma prin competitie ca si cum era a mea. Titlul era deja
al meu. 11 castigasem de atatea ori in mintea mea, incat nu era
nicio indoiala ca aveam sa-1 castig. Apoi, cand m-am mutat in
domeniul filmelor, la fel. M-am vizualizat ca actor faimos si casti-
gand multi bani. Puteam sa simt si sa gust succesul. Pur si simplu
stiam ca totul are sa se intample.”!

Si lista continua. Daca il intrebi pe cel mai mare din orice
domeniu, de la inventatori la actori, la sportivi, la politicieni, la
oameni de afaceri, vei afla ca marea majoritate au invatat sa-si
acceseze puterea mintii si sa foloseasca vizualizarea ca sa creeze
un succes uimitor.

Din experienta mea, vizualizarea are cea mai mare putere
atunci cand vine vorba de scaderea in greutate. Chiar pot sa ma
identific in ce spunea Arnold despre cum castigarea titlului de
Mister Univers in mintea lui a Tnsemnat castigarea acestuia in re-
alitate. Exact asa mi-am abordat eu problema cu greutatea. Pe
masurd ce scddeam In greutate, am petrecut atat de mult timp
vizualizandu-ma in forma perfecta, incat n-aveam dubii ca avea sa
se intample. A parut real, am vizut-o clar, si apoi s-a intamplat. In
timp ce cei mai multi dintre prietenii mei si familia mea au fost
socati de reusita mea, pe mine nu m-a surprins catusi de putin.

La fel de adevarat este pentru mii de clienti de-ai mei din toata
lumea. Sharon era dezorientata de alegerile alimentare. A incer-
cat o dieta bogata In proteine, dar a devenit constipata si iritabila.
A incercat sa devina vegetariana, dar a sfarsit mancand prea mul-
te cereale si crescand in greutate chiar mai mult.

»Ajunsesem la momentul cand parea ca totul era rau pentru
mine, cu exceptia fructelor si a legumelor”, a spus Sharon. Nu e
deloc neobisnuit ca oamenii sa se simta coplesiti cand incearca
sa-si dea seama ce s3 manance si ce si evite. In timpul sedintelor
noastre de consiliere, Sharon voia sa-i spun exact ce sa manance.
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Voia o planificare alimentara, dar am Incurajat-o sa-si mute aten-
tia de la alimentatie si sa se dedice unei practici zilnice de vizuali-
zare. ,,0 sa vorbim mai mult despre mancare mai tarziu”, am spus.
,Hai sa incepem cu mintea, si o sa urmeze si corpul.”

Aceasta este abordarea de scadere in greutate dinspre interior
spre exterior pe care o folosim In cadrul Metodei Gabriel. Nu in-
seamna ca vei scadea in greutate instantaneu, ca prin magie, daca
mananci pizza si chipsuri dupa placul inimii. Dar inseamna ca
incepand cu mintea, vor avea loc anumite schimbari chimice sub-
tile, care te vor face sa nu vrei sa te indopi cu junk food.

Fara tragere de inima, Sharon a fost de acord. S-a vizualizat
fiind supla, imaginandu-si corpul ideal intr-o rochie de vara si
sandale, plimbandu-se pe plaja. Si-a imaginat soldurile si coapse-
le suple si tonifiate, cum erau cand avea 20 de ani, si si-a vazut
barbia si pometii ascutiti si pronuntati, cum fusesera cu atatia ani
in urma.

Asa cum procedez cu toata lumea, i-am cerut lui Sharon sa se
dedice Intai unei practici zilnice de vizualizare seara - atat. Aceas-
ta vizualizare de seara este una dintre cele mai comune vizuali-
zari pe care le folosim in cadrul Metodei Gabriel. Pur si simplu o
asculti cand mergi seara la culcare. Daca ti-ar placea s-o incerci,
poti s-o descarci gratuit de pe TheGabrielMethod.com/freecd’.

Pentru Sharon, efectele au fost atat de prompte, incat a ince-
put rapid sa practice si dimineata. ,E uimitor”, mi-a spus la telefon
dupa numai opt zile. ,E ca si cum celulele mele zumzaie de place-
re! Si cand iau masa in oras sau merg sa cumpar mancare, ma simt
atrasa de alimente hranitoare, sanatoase.”

Experienta lui Sharon nu e singulara. Multi oameni traiesc
schimbari similare. Si desi mai sunt multe legate de vizualizare pe
care stiinta nu le intelege, Incet-incet se strang dovezi ca valori-
ficarea puterii mintii va face minuni pentru scaderea ta in
greutate.

* Vezi si vizualizarile traduse in limba romana, de pe site-ul Editurii ACT si
Politon, pagina Vizualizare pentru scddere in greutate (n. red.)
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CUM 1TI MODIFICA VIZUALIZAREA DIETA

Hormonul lepting, care reglementeaza greutatea corporalg,
are un rol urias in ce priveste greutatea pe care o ai. Cu toate aces-
tea, pand in 1994 nici macar n-am stiut ca exista. A fost descoperit
de dr. Jeffrey M. Friedman, de la Universitatea Rockefeller.

Asa cum au aflat Friedman si altii, leptina este produsa de
celulele de grasime si ajuta creierul sa-ti monitorizeze cantitatea
de grasime de pe corp. Asemenea celor mai multi hormoni care
sunt mesagerii chimici ai corpului, leptina permite unei parti a
corpului sa comunice cu alta. Cand un hormon este produs de o
celuld, acesta trece prin fluxul sanguin pana se uneste cu alta ce-
lulg, In alta parte din corp, determinand acea celula sa execute o
actiune specifica.

Hormonii i permit pancreasului tau sa comunice cu inima ta,
creierului tau ,sa vorbeasca” cu stomacul tau, stomacului tau sa
transmita mesaje ficatului si asa mai departe. Daca iti imaginezi
ca sistemul tau circulator este internetul, atunci hormonii repre-
zinta e-mailurile.

LEPTINA — HORMONUL-SEF

Leptina este hormonul-sef responsabil cu greutatea corpora-
1a. Creierul monitorizeaza cantitatea de grasime din corp prin mo-
nitorizarea leptinei, care este produsa de celulele de grasime. Cu
cat ai mai multe celule de grasime - sau cu cat celulele tale de gra-
sime sunt mai mari -, cu atat cantitatea de leptina pe care o produci
este mai mare. Cand fluxul tau sanguin este traversat de niveluri
mari de lepting, creierul primeste mesajul ca ai o multime de grasi-
me in corp, si apoi nu-ti mai e foame. Primesti opusul acestui mesaj
daca ai foarte putinad leptina in fluxul sanguin: mananci mai mult.

Daca nivelurile de leptina ar creste, un organism functional
normal si-ar da seama ca e prea multa grasime in corp si creierul ar
activa mecanisme care ar atrage automat scaderea in greutate -, iar
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aici termenul operativ este automat. Un organism functional, sa-
natos, care reactioneaza asa cum trebuie la lepting, poate sa scada
in greutate fara efort. [ata cum functioneaza:

Cand corpul tau e sensibil la leptind, ca In cazul oamenilor
supli, creierul tau {i transmite tiroidei mesajul de a produce mai
multi hormoni tiroidieni, si asta iti accelereaza metabolismul.
Brusc, nu-ti va mai fi pofta de dulciuri atat de mult, vei avea mai
multad energie si vei arde mai multe calorii. Mai mult, creierul va
incepe sa-ti monitorizeze mai atent consumul de alimente. Ori-
cand mananci, stomacul tau produce hormoni care indica satieta-
tea; cand nivelurile leptinei sunt ridicate, creierul tau devine mult
mai sensibil la acesti hormoni, si te simti satul mult mai repede.

Adesea, oamenii supli de la natura sunt activi si par sa aiba o
multime de energie. Poate ai observat cd uneori acestia mananca
mult si alteori le poate trece ziua fara sa manance mult. Sau pot sa
aiba 1n farfurie toate tipurile de junk food, si pur si simplu o lasa
pe jumatate plina. Este genul de chestiune care ma scotea pe mine
din minti cand aveam o problema cu greutatea.

Aveam un partener de afaceri care obisnuia sa comande pen-
tru pranz un burger, cartofi prajiti si un milkshake de ciocolata.
Lua cateva muscaturi din burger, consuma cativa cartofi si lasa
jumatate din milkshake sa zaca pe masa toata dupa-amiaza! Nu
puteam sa ma concentrez asupra muncii mele. Ma tot gandeam:
Daca as putea sd pun mana pe milkshake-ul dla, I-as sorbi pe tot in
treizeci de secunde, de sa-mi inghete creierul in stil mare, ca pe vre-
muri. Mancam orice gaseam cu putine grasimi, putine calorii si
fara niciun gust, In functie de dieta zilei. Eu as fi mancat tot din
farfurie, ca si cum ar fi fost ultima mea masa, si el statea acolo cu
un milkshake care se topea incet, chinuitor, toata dupa-amiaza!

Sunt convins ca ai fost Intr-o situatie similara cand poate ca
luai pranzul cu o prietena ,supla de la natura” si lasa jumatate
dintr-o bucati de pizza in farfurie. In timp ce vorbeste, nu poti sa
fii atent la nimic din ce spune, pentru ca stii ca daca mancarea aia
ar fi fost pe partea ta de masa, ar fi disparut imediat.
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Motivul pentru care prietena ta supla nu mananca tot este ca
are o chimie diferita. Creierul ei e mai sensibil la mesajele trimise
de stomac. Leptina i-a schimbat echilibrul hormonal din corp ast-
fel incat sa se sature mai repede, sa nu-i fie atat de foame de la bun
inceput si sa arda mai multe calorii pe durata zilei, datorita me-
tabolismului ei mai accelerat.

Auzind asa ceva, ai crede ca o pastila cu leptinad sau o injectie
care sa-ti ridice nivelul de leptina poate sa fie solutia magica Im-
potriva obezitatii. Asta au speculat multi cercetatori atunci cand
Friedman a descoperit cum actioneaza hormonul. Pentru a testa
teoria leptinei, au fost special reprodusi genetic sobolani incapa-
bili sa produca leptina; desigur, acesti sobolani au mancat fara
incetare si au crescut pana la de trei ori greutatea lor normala.
Apoi, cercetatorii le-au administrat sobolanilor injectii cu leptina.
Rezultatele au fost exact ce sperau cercetatorii: cu cat le dadeau
mai multa lepting, cu atat sobolanii slabeau mai mult.?

Urmatorul pas logic a fost sa le fie administrata leptina obe-
zilor. Din pacate, leptina n-a avut niciun efect. Indiferent ce canti-
tate de hormon le-au administrat supraponderalilor si obezilor,
acestia n-au obtinut niciun succes durabil in scaderea In greutate.
Chiar si mai enigmatic pentru cercetatori a fost faptul ca subiectii
lor supraponderali si obezi aveau deja niveluri incredibil de
ridicate de leptina. Asta se explica insa, daca te gandesti mai bine,
caci cu cat ai mai multa grasime in corp, cu atat nivelurile tale de
leptina vor fi mai mari. Supraponderalii au intotdeauna niveluri
ridicate de leptina, dar nu slabesc. Deci, ce se Intampla?

Asa cum au descoperit cercetatorii in cele din urma, obezii si
oamenii supraponderali au ceea ce se numeste rezistenta la lepti-
nis Inseamni ci creierul nu mai asculti de hormonul leptina.
Este identic cu a nu avea leptind deloc; doar te ingrasi din ce in ce
mai mult. Celulele esueaza in a mai raspunde mesajului dat de
leptina. Folosind analogia cu internetul, leptina este e-mailul, dar
celulele pur si simplu nu-l citesc. E-mailurile leptina ajung in fisi-
erul Spam.
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Daca ai rezistentd la lepting, chiar daca ai 5, 25, 50 sau 100 kg
in exces, creierul crede ca nu ai deloc grasime in corp. Si apoi ce se
intampla? Creierul te forteaza sa mananci mult - adesea alimente
bogate in grasime, in calorii -, ca sa depui mai multa grasime in
corpul tau. Apoi, cAind mananci aceste alimente, corpul se asigura
ca fiecare bucatica de mancare consumata in plus, pe langa sau
peste ce ai nevoie de fapt pentru a te mentine, este depozitata sub
forma de grasime. Cum fiecare are nevoie de o anumita cantitate
de grasime, corpul tau lucreaza doar sa te duca spre acest nivel
sandtos - chiar daca ai trecut deja de el. Asta este rezistenta la
lepting, si e un cosmar din perspectiva gestionarii greutatii. Am
trdit acel cosmar, si din pacate milioane de oameni din toata lumea
trec prin acesta.

Cum e posibil sa cedeze asa comunicarea din interiorul cor-
pului? De ce n-ar raspunde creierul la leptind si n-ar comuta intre-
rupatorul de ardere a grasimii? Poti sa dai vina pe evolutie - si pe
tipul nepotrivit de stres.

COMUTAREA INTRERUPATORULUI LEPTINEI

Intr-un raport de cercetare a leptinei din 2009, oamenii de
stiinta de la Centrul de Cercetari Biomedicale Pennington al Uni-
versitatii Statului Louisiana din Baton Rouge au mentionat ca
leptina joaca un rol in ,mecanisme biologice puternice, care au
evoluat pentru a apara aprovizionarea adecvata de nutrienti si
nivelurile optime ale greutadtii corporale/adipozitatea”. Cu alte
cuvinte, rezistenta la leptina este dezvoltata de noi ca sa ne ajute
sa crestem In greutate din motive de supravietuire.

Imagineaza-ti viata cu mii de ani In urma, in vremea unei
ierni lungi, grele si geroase, cu aproape nimic de mancare si fara
caldura. Ar fi o provocare, cel putin. Ar fi stresant. Ce ar face acea
experientd mai putin stresanta? Mai multa grasime in corpul tau.
Daca ai mai multd grasime in corp, organele tale se mentin mai
calde si poti sa traiesti lejer din depozitele de grasime pana in
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primavara. Grasimea este protectorul natural al corpului impotriva
iernilor geroase si a foametei.

Traiul in foamete sau in frig zile in sir reprezinta anumite ti-
puri de stres care iti declanseaza tipare chimice specifice in corp.
Aceste modificari chimice sunt proiectate sa faca creierul rezis-
tent la lepting, caci rezistenta la leptina este cea mai buna metoda
de a-ti forta corpul sa se Ingrase. Rezistenta la leptina este un
mecanism de supravietuire pe care l-am mostenit de la stramosii
nostri pentru a ne forta sa crestem in greutate.

Toate bune si frumoase cand e foamete, dar de ce capatam
rezistentd la leptind acum, cand traim intr-o lume cu medii cu
temperatura controlata si cu exces de tot ce se poate manca?
Motivul e ca rezistenta la leptina este declansata de un tip foarte
special de stres: un tip de stres pro-inflamator cronic de cali-
bru mic.

Poate ca nu mai trebuie sa ne facem griji in legatura cu foa-
metea sau frigul, si totusi mai avem parte de stres. De fapt, avem
mult mai multe tipuri de stres decat Inainte. Avem stres mental,
experiente emotionale traumatizante, toxine, alimente procesate,
medicamente anti-inflamatoare, dereglari de somn, probleme de
digestie, infometare nutritionala, privare de somn, si in cele din
urma, dar nu ultimul, stres al dietei care restrictioneaza numarul
de calorii ingerate. Toate acestea pot sa produca in corp modifi-
cari chimice similare cu stresul foametei sau al unei ierni geroase.
Cum aceste stresuri produc semnale hormonale atat de similare
cu cel al foametei, creierele noastre sunt practic pacalite sa active-
ze programul de supravietuire al rezistentei la leptina. Deci, in
esentd, stresurile din viata noastra ne pacalesc trupurile sa ,vrea”
sa creasca in greutate din motive de supravietuire.

Creierul tau nu mai poate sa distinga intre stresul cronic al
unei ierni lungi, geroase si stresul de zi cu zi, in Incercarea de a
limita numarul de Intalniri, stresul de a avea un sef abuziv sau cel
de a face fata altor traume din viata ta. Poate ca nu te confrunti cu
o foamete, dar cand te trezesti in fiecare dimineata cu teama de a
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pierde locul de munca sau cand te confrunti cu o relatie pe butuci,
de exemplu, sunt declansate aceleasi canale de stres si dezvolti
rezistenta la leptina.

DE CE NU FUNCTIONEAZA DIETELE

Odata ce intelegi ce inseamna rezistenta la leptina, devine
uimitor de clar de ce nu functioneaza dietele. Dieta restrictiva
imitd o foamete. In timp ce te infometezi si te lupti cu poftele in
stanga si-n dreapta, creezi aceeasi chimie in corpul tau ca si cum
ai fi Intr-o foamete reala: programele tale de supravietuire se acti-
veaza si devii rezistent la leptina. Rezultatul e ca ti-e foame tot
timpul, esti obosit si probabil nu-ti place exercitiul fizic. Aceste
programe de supravietuire reprezinta si motivul pentru care poa-
te scazi in greutate pe termen scurt, dar, in cele din urma, cresti in
greutate la loc, si chiar mai mult de atat.

Eu numesc acest mod de supravietuire programul FAT - foame
si temperatura. Masurile pe care le ia corpul tau cand se confrunta
cu o lipsa de mancare sau cu o iarna geroasa, precum rezistenta la
lepting, au fost concepute initial ca sa te tina in viata. Acum doar
te ingrasa.

Dietele pot fi ddunatoare in special cand iti sunt activate pro-
gramele FAT. Gandeste-te asa: Partea creierului tau responsabila
cu programele FAT se numeste hipotalamus, cunoscut drept cre-
ierul de supravietuire. Creierul tau de supravietuire face tot ce
poate ca sa conserve calorii si sa faca depozite de grasime. Un
stres oarecare din viata ta determina semnale hormonale care iti
activeaza programele FAT. Apoi decizi sa tii dieta si Incepi sa te
fortezi sa mananci mai putin. Acum creezi cu adevarat o foamete.
Este o foamete de dieta autoindusa, dar tot o foamete. Asta doar 1i
reintareste corpului tau ideea gresita ca ai nevoie sa-ti mentii gre-
utatea din motive de supravietuire, si programele FAT ti se accele-
reazd, determinand corpul sa vrea sa mentina greutatea chiar mai
mult.
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Auzi tot timpul din partea celor care tin diete: ,Odata ce am
inceput sa tin dietd, am devenit atdt de infometat! Ma gandeam
doar la mancare.” Bineinteles. Creierul tau de supravietuire e ho-
tarat sa te tina in viata cu orice pret si, in intelegerea lui primara,
considera consumul a cat mai multor alimente bogate 1n calorii cu
putinta drept cel mai bun mod de a te mentine in siguranta.
Raportul cercetarilor asupra rezistentei la leptina de la Centrul de
Cercetari Biomedicale Pennington a spus asa: ,Limitarea manca-
tului si epuizarea grasimii conduc la un creier ,infometat”, preo-
cupat de mancare.’ In esent3, tinerea cu succes a dietei face ca cel
mai probabil sa esuezi si sa cresti in greutate. Confruntat cu un
deficit, creierul tau de supravietuire intra in panica si ia mai multe
masuri extreme ca sa conserve grasimea. Nu uita, el crede ca te
ajuta sa supravietuiesti.

Nu numai dieta poate sa-ti activeze programele FAT, asa cum
tocmai am mentionat: o multime de stresuri moderne cronice, de
zi cu zi, pot sa comute intrerupatorul si sa cauzeze rezistenta la
leptind, si vom vorbi despre toate astea in capitolele urmatoare.
Cu siguranta poti sa faci ceva In legatura cu mancarea pentru a
incerca sa rezolvi aceste chestiuni. Dar acei pasi vor fi mult mai
simpli si cu rezultate de departe mult mai bune odata ce Incerci sa
rezolvi alte cateva stresuri care iti declanseaza programele FAT.
Cand practici vizualizarea, creierul tau se restructureaza pentru
calm in loc de stres, si asta reduce hormonii pro-inflamatori care
cauzeaza rezistentd la leptina si iti activeaza programele FAT.

Vom vorbi in detaliu despre nutritie in Capitolul 14. Acum,
doar pe scurt; ca o reguld, alimentele procesate genereaza de obi-
cei rezistenta la lepting, iar alimentele ,veritabile” ajuta de obicei
la inversarea rezistentei la leptina si opresc programele FAT. Ce
vreau sa spun prin alimente veritabile? Imagineaza-ti ca ai esuat
pe o insula tropicala - ce ai manca? Toate alimentele gasite natu-
ral pe acea insula ar fi hranitoare si n-ar produce sensibilitate sau
efecte de zahdr in exces in sange.. In viata noastra de zi cu zi, ali-
mente veritabile includ proteina organica de la animale hranite cu
iarba si crescute in aer liber (carne rosie, pui, peste, oua), alune
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neprocesate si seminte, salate, legume, fructe si verdeturi. Exista
cu siguranta exceptii de la regula ,mancarii veritabile”, si vom
vorbi despre ele. Intre timp, incearci imediat s introduci cat de
multa mancare veritabild poti in mesele tale.

Nu adopta o dieta restrictiva, nici nu contoriza caloriile, ci
incearca sa consumi cat de mult vrei din aceste tipuri de alimente.
Si daca ti-e pofta de alte alimente, da-i inainte si rasfata-te cu ele
de-acum. Poate nu vei scadea in greutate imediat, dar pe masura
ce asculti vizualizarile si incerci sa rezolvi cateva din stresurile
care iti declanseaza programele FAT, chimia o sa ti se schimbe si o
sa-ti dai seama ca te simti atras de alimente mai sanatoase. N-o sa
simti acea dorinta coplesitoare sa te indopi cu junk bogat in calo-
rii. In schimb, chimia corpului tiu echilibrat te va orienta spre
alimente de calitate foarte buna, bogate in substante nutritive, si o
sa simti nevoia sa le consumi in cantitati sanatoase.

Daca in prezent ai o dieta restrictiva, nu face prea multe
schimbari la Inceput, pentru ca vei suferi un salt inapoi imediat ce
incetezi sa te mai restrictionezi. Dar dupa cateva luni, odata ce nu
mai esti asa Infometat, vei putea sa faci tranzitia de la dieta si sa-ti
dezvolti mai multe obiceiuri alimentare naturale. Cum am spus, oda-
ta ce corpul vrea sa fie supluy, scaderea In greutate se produce mult
mai usor. Dar se poate sd dureze un timp pana sa ajungi acolo.

Cand ajungi in punctul in care corpul tau vrea sa renunte la
greutatea In exces, pierderea ei devine practic automata. Pur si
simplu poftesti la mai putinda mancare, metabolismul ti se accele-
reaza si devii mai eficient in arderea grasimilor. Corpul tau devine
mai sensibil la leptina si la alti hormoni care reglementeaza grasi-
mea. Devii ca cei supli de la naturd, ai multa energie, la un moment
dat iti mentii glicemia constanta pentru mai multe ore, rezisti mai
mult timp fara sa-ti fie foame si te saturi mult mai repede.

Aceasta este valoarea abordarii scaderii in greutate dinspre
interior spre exterior. Prin rezolvarea dezechilibrelor chimice din
corp, incepand cu stresurile mentale si emotionale, vei incepe sa
faci in mod natural alegeri alimentare mai bune.
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Acum, ca Intelegi de ce nu functioneazd dietele si cat de impor-
tanta e adoptarea unei abordari de scadere in greutate dinspre
interior spre exterior, sa privim un pic mai atent la de ce functio-
neazd vizualizarea.
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