Elogii pentru Vizualizare pentru scddere in greutate

,Nu numai ca Jon Gabriel este autentic in misiunea sa de a-i ajuta pe altii dar, datorita
propriei experiente de scadere in greutate si a abilitatilor dobandite de el pe parcurs,
oamenii reactioneaza bine la metoda sa. Daca e sa citesti o singura carte despre cum

sa-ti concentrezi mintea ca sa scazi in greutate pe termen lung, aceasta ar trebui sa fie.”
- Jason Vale (alias Juice Master), autor de bestselleruri, speaker motivatio-
nal si lifestyle coach

,Insdsi fiinta lui Jon Gabriel rezoneaza cu adevérul si puterea. Ce a ficut el este
la indemana noastra, a tuturor. Recomand din toata inima ultima sa carte despre

vizualizarea pentru scadere in greutate.”
- Dr. Christiane Northrup, autoare a bestsellerului New York Times "Women’s
Bodies, Women’s Wisdom and The Wisdom of Menopause” (,,Corpurile femei-
lor, intelepciunea femeilor si intelepciunea la menopauza”)

,Jon Gabriel ofera modalitati simple, practice de folosire a vizualizarii pentru a
ajuta la reducerea stresului si a crea obiceiuri sanatoase de viatd, care pot duce la

o scadere n greutate trainica si de durata.”
- Dr. Mark Hyman, autor al bestsellerului Nr. 1 New York Times "The Blood Sugar
Solution 10-Day Detox Diet” (,Rezolvarea problemei glicemiei — dieta de de-
toxificare de 10 zile”)

,Scaderea in greutate rapida si de durata nu are legatura cu ce mananci sau cu ce efort
fizic depui. in noua sa carte, Jon Gabriel ofer3 strategii simple si usor de implementat
de reducere a stresului si eliminare a altor bariere care creeaza rezistenta in privinta
scaderii in greutate. Daca faci totul corect, dar tot nu scazi in greutate, vizualizarea

s-ar putea sa furnizeze piesa lipsa cruciala a puzzle-ului. O recomand cu caldura!”
- J) Virgin, celebra experta in nutritie si fitness si autoare de bestselleruri New
York Times

,Cand vine vorba de scaderea in greutate, mintea este la fel de importanta ca si corpul.
Eu tot spun cd nu e vorba doar despre ce consumi — e si despre ce te consuma. In
aceasta carte, Jon Gabriel predd modalitati simple si practice de a-ti folosi mintea

pentru a-ti transforma complet corpul.”
- Kris Carr, autoare a bestsellerului New York Times "Crazy Sexy Kitchen” (,,Bu-
catarie nebuna si sexy”)

,Vindecarea lui Jon Gabriel si profunda sa refacere transpar cu adevarat in aceste
pagini. El Tti aratd cum sa-ti folosesti mintea ca sa te ajute sa scazi in greutate si ca
sa-ti repari corpul la nivel celular. Beneficiile hormonale ale vizualizarii sunt bine

documentate, si le recomand cu caldura.”
- Dr. Sara Gottfried, autoare a bestsellerului New York Times "The Hormone
Cure” (,,Cura de hormoni”)

,Vizualizarea pentru scddere in greutate este revolutionard. Daca faptul ca-ti
folosesti mintea ca sa scazi in greutate pare prea simplu ca sa fie adevarat, atunci
n-ai experimentat inca puterea cailor neuronale ale propriului creier in biochimia

corpului tau. Metoda Gabriel este usoara, foarte fezabila si functioneaza!”
- Donna Gates, fondatoarea Ecologiei corpului si autoarea volumelor “The Body
Ecology Diet” (,,Dieta ecologiei corpului”) si “Body Ecology’s Guide to Growing
Younger” (,,Ghidul ecologiei corpului pentru intinerire”)



,Daca ai inima franta Tn urma tentativelor nereusite de scadere in greutate si ai
obosit sd te simti in rdzboi cu propriul corp, este timpul sa citesti aceasta carte.
Plind de studii care Tti deschid ochii, de instrumente puternice si de sfaturi practice,
aceasta te va ghida spre valorificarea puterii propriei minti si propriului corp,

pentru a reusi sa scazi in greutate (si sa duci o viatd) cum doresti!”
- Jessica Ortner, autoarea bestsellerului New York Times "The Tapping Solution
for Weight Loss and Body Confidence” (,Solutia tapotdrii pentru scadere in
greutate si incredere in corp”

,Scaderea in greutate Tnseamna cu mult mai mult decat calculul caloriilor. Exista
nenumarati factori biochimici, mentali si emotionali care intrd in ecuatie. Aceasta
carte oferd instrumente inovatoare pentru a te ajuta sa intelegi si sa abordezi multe
dintre aceste considerente non-calorice, in scopul de a transcende numararea de

calorii si a te bucura de o scadere in greutate practica si permanenta.”
- Jonathan Bailor, autor al bestsellerului New York Times "The Calorie Myth”
(,Mitul caloriilor”)

,imi plac la nebunie vizualizérile lui John Gabriel. Au devenit o parte integrants
din rutina mea matinala. Acum imi incep ziua cu cadrul pe care numai el il poate
oferi, care include recunostintd, concentrare, si imi clarific toate intentiile zilnice —

ghidata de vocea lui duioasa.”
- Khaliah Ali, fiica legendarului boxer Muhammad Ali, autoare de bestseller,
designer si oratoare

,Jon Gabriel este una dintre cele mai importante voci din universul nutritie si
scaderii in greutate. Pregateste-te pentru o carte despre diete care nu seamdna cu
nicio alta. El a scris un ghid unic, plin de informatii si usor de citit, pentru a administra
problema greutatii. O sa ai parte de o multime de strategii si perspective grozave,
toate nvelite Tntr-o abordare cu adevdrat holisticd. Recomand cu caldurd.”

- Marc David, autor de bestseller si fondator al Institutului pentru Psiholo-
gia alimentatiei

,In medicina mea functionala si practica medicald anti-imb&tranire, scaderea in
greutate este una dintre problemele cel mai dificil de abordat cu pacientii mei. De
30 de ani n-am intalnit niciodata pe nimeni care sa fi pierdut cu succes peste 90 kg
si sa fi ramas asa definitiv, pana l-am cunoscut pe Jon Gabriel. Cand Jon vorbeste
despre scaderea in greutate, eu il cred din toata inima. El este dovada vie, in carne

si oase, a ceea ce functioneaza.”
- Dr. Howard Liebowitz, directorul Liebowitz Longevity Medicine

,Aceasta carte este creata in urma cautarii neobosite a luiJon pentru o transformare
remarcabild. O sa simti ca iti vorbeste direct, cu intelegerea si compasiunea care
pot aparea doar atunci cand cineva a batut drumul. Acesta este o carte care te
ajuta sa intelegi cum sa-ti valorifici puterea personala pentru a-ti gasi greutatea

perfect naturala fara diete dure.”
- Julie Daniluk, nutritionist, gazda TV si autoare a bestsellerului ”Slimming Meals
That Heal” (,,Mancaruri de slabit care vindeca”)



,,Cei mai puternici tamaduitori sunt aceia care s-au vindecat pe ei insisi. Jon Gabriel a
scris cea mai buna carte despre scaderea in greutate. Punct. El se ocupa mai degraba
de problemd, decat de simptom, si te invita sa-ti rezolvi cauzele si imprejurarile care
au contribuit la obezitate. El nu vinde potiuni magice, remedii rapide sau promisiuni

indoielnice. Tti oferd o oportunitate de a gési izvorul puterii in tine insuti.”
- Frank Ferrente, vedeta documentarului May | Be Frank (Pot sd fiu franc), pre-
zentat in Hungry For Change (Foame de schimbare)

,,Cu Vizualizare pentru scddere in greutate Jon pune in evidenta o arma secreta pe
care o avem toti: puterea mintii. Noi am experimentat personal puterea uimitoare

a vizualizarii si recomandam cu caldura aceasta carte tuturor.”
- Jayson si Mira Calton, autori ai “Rich Food, Poor Food and Naked Calories”
(,,Alimente bogate, alimente sarace si calorii goale”) si creatori ai Nutreince: Mul-
tivitamina reinventata

,Abilitatea lui Jon de a conecta vizibilul si invizibilul prin procesul de vizualizare
este profunda. Abordarea lui fata de transformarea corpului si sdanatatea optima
este cu adevdrat unica si certifica una dintre cele mai puternice legaturi cunoscute
de om, aceea dintre minte si corp. Aceasta carte este cel mai bun ghid al tau pentru

vizualizare si pentru crearea corpului si starii de sanatate a visurilor tale!”
- James Colquhoun, realizator al filmelor Food Matters (Probleme de alimen-
tatie) si Hungry for Change (Foame de schimbare) si autor al bestsellerului
Foame de schimbare

,Jon Gabriel este unul dintre cei mai lucizi lideri autentici ai timpului nostru.
Vizualizarile lui vindeca principala cauza a cresterii in greutate. Daca ai incercat

orice altceva si nimic n-a functionat, ti sugerez cu caldura sa citesti aceasta carte.”
- Brittany Watkins, fondatoarea Metodei Watkins de tapotare pentru scadere in
greutate

intr-o lume in care numérarea caloriilor si dietele stricte au o rat& foarte mare de
esec, avem nevoie de o noua schimbare in modul nostru de gandire, iar Jon a scris
o carte atat de necesard. Aceasta carte fantastica este o schimbare de paradigma

in scaderea in greutate si in starea de sanatate a corpului.”
- Donna Schwenk, scriitoare si fondatoare a Vietii alimentare cultivate

,Mai presus de alegerile constiente, scaderea in greutate necesita schimbari
permanente la niveluri mai profunde, care pot fi realizate prin puterea vizualizarii.
Din aceasta carte vei invata cum sa te simti profund in siguranta si relaxat, astfel
incat acea greutate 1n plus sa se poate topi cu usurinta. Jon iti arata cum sa-ti
trezesti intuitia, astfel ca a face alegeri sanatoase sd devina a doua ta natura si sa

devii suplu sa devina floare la ureche.”
- Jenala Flamme, autoarea cartii “Pleasurable Weight Loss” (,,Scddere in greu-
tate placutad”)

,Jon comunica la nivel inalt informatii spirituale si stiintifice, intr-un mod nu numai
accesibil, dar este si o lectura placuta. Aceasta carte iti ofera instrumente solide
pentru a activa centrul de control al misiunii in mintea ta, astfel Tncat sa poti crea

un corp si o viata pe care sa le adori.”
- Emily Fletcher, fondatoarea Centrului de meditatie Ziva
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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.



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 iti 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 Iimpreuna. 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, cdnd 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 bunai 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.
,2Imagineaza-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 si 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 intAmplat 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 dieta, 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 urmeaza, 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 sanatoase
* 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...



Capitolul 1

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 Intrebata 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 n 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, cind 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 Insemnat 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 perfectd, 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 ii 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 leptina, poate sa scada
in greutate fara efort. lata cum functioneaza:

Cand corpul tau e sensibil la leptina, 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 ca uneori acestia mananca
mult si alteori le poate trece ziua fara sa manance mult. Sau pot sa
aiba in 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 leptind, 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 greutatii 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 si 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 tdu echilibrat te va orienta spre
alimente de calitate foarte bunad, 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 putina 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.



30 VIZUALIZARE PENTRU SCADERE IN GREUTATE

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.



Capitolul 2

DE CE FUNCTIONEAZA
VIZUALIZAREA

magineaza-ti un fermier oarecare. 1l cheama Jeff si abia a pus

bazele fermei. Jeff are bani doar cat sa achizitioneze un teren
mic si s construiasci o cocioabi de 28 m?, cu o camer3 si baie. In
primul an, culturile lui sunt bune, foloseste banii sa cumpere mai
mult pamant si alipeste cocioabei o bucatarie separata. Anul
viitor, noul pamant 1i dubleaza productia, asa ca alipeste cocioa-
bei un dormitor.

Dupa cativa ani, Jeff descopera o mina de diamante pe pro-
prietatea lui si devine fabulos de bogat. Jeff are acum bani sa
construiasca un conac intreg, de la temelie. Dar In loc sa faca asta,
alege sa continue sa alipeasca la umila sa cocioaba cu un dormitor.
Ataseaza un salon de 1 500 m?, o bucatarie gastronomica complet
utilata si un dormitor matrimonial de 500 m? cu sauna, jacuzzi
si o piscind acoperitd Incalzita. Construieste pentru sotia sa un
dressing incdpator, suficient de mare cat sa adaposteasca la un loc
toti pantofii Imeldei Marcos si ai lui Kim Kardashian.

A construit toate astea in jurul acelor 30 m? de camera/buca-
tarie/baie de la inceput. Pare destul de ciudat, de fapt; o proprie-
tate Intinsa, construita pentru cei bogati si celebri, atasata unei
simple cocioabe. N-ar fi avut mai mult sens si n-ar fi fost mai bine
integrat si mai functional daca, pur si simplu, ar fi luat-o de la ca-
pat si ar fi construit conacul de la temelie?
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De ce iti spun despre coliba lui Jeff? Pentru ca modul in care
si-a construit Jeff casa, atasand un dormitor aici, un salon colo,
este identic cu cel n care e construit creierul tau.

CREIERUL E CA O MUNCA DE REABILITARE!

Cocioaba lui Jeff e o structura foarte simpla - asemanatoare
cu creierul tau de supravietuire. Creierul tau de supravietuire,
cunoscut si ca hipotalamus, este o parte mica a creierului tau, cam
de marimea unui nuci, la baza craniului. Practic este identic cu
creierul unei soparle. Nu exista nicio inzestrare pentru limbaj sau
ganduri complexe. Raspunde doar stimulilor negativi si pozitivi -
semnale chimice pe care le monitorizeaza ca sa genereze nevoi
primare de supravietuire fizica, precum cat de mult sa mananci si
sa dormi si cum sa gestionezi amenintarile.

Creierul de supravietuire iti monitorizeaza cantitatea de oxigen
din sange si reglementeaza respiratia, cat de repede trebuie sa-ti
bata inima si de cat somn ai nevoie. Gestioneaza cele mai multe
dintre nevoile tale fizice inconstiente. Controleaza pe de-a-ntregul
cat esti de infometat, tipurile de alimente la care poftesti, cata
energie vei avea si cat de gras sau suplu ar trebui sa fii.

Mamiferele au dezvoltat 1n continuare, in cele din urma, o
structura cunoscuta drept creierul limbic - care a fost atasat cre-
ierului de supravietuire. Scopul acestui creier limbic este sa pro-
ceseze indiciile sociale si sa navigheze prin arhitecturile sociale;
el le permite mamiferelor sa colaboreze in timpul unei vanatori
sau sa apere haita impotriva atacurilor si ajuta membrii unei haite
sau ai unui trib sa-si dea seama daca vaneaza sau sunt vanati.
Cainii au un creier de supravietuire si un creier limbic dezvoltat.
Asemenea casei lui Jeff, creierul limbic a fost construit peste cre-
ierul de supravietuire, la fel cum prima bucatarie si dormitorul au
fost atasate cocioabei sale cu o camera.

Primatele precum maimutele, maimutele antropoide si oa-
menii, au dezvoltat o altd zona a creierului, numita scoarta
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cerebrala. Aceasta zona a creierului ajuta la adaptarea la interac-
tiuni sociale mai complexe si ne permite sa ne gandim la concepte
precum trecutul, viitorul si sensul vietii. Scoarta cerebrala e ase-
manatoare conacului lui Jeff. Este uimitor de complexa si de com-
plicata comparativ cu creierul de supravietuire liniar si simplu. Si
totusi, e construita chiar peste creierul limbic si creierul de
supravietuire.

Din cauza modului haotic in care au fost unite fortat aceste
structuri ale creierului, scoartei cerebrale i lipsesc liniile directe
de comunicare cu creierul de supravietuire. Poti sa te uiti in oglin-
da si sa admiti ca vrei scazi in greutate, sa mananci mai bine, sa
faci mai multa miscare, dar creierul de supravietuire nu va intele-
ge acel mesaj. Din contra, de fapt. Daca atunci cand te vezi gras te
superi si 1ti creezi un stres si o vina in legatura cu scaderea in
greutate, unicul mesaj care ajunge la creierul tau de supravietu-
ire — care e responsabil cu greutatea si metabolismul tau - este ca
esti stresat, esti sub o amenintare si e timpul sa declanseze pro-
gramele FAT.

Incearci asta: imagineaza-ti cd vrei sa nu mai mananci pra-
jitura cu ciocolata si spui: ,Urasc prdjitura cu ciocolatd”. Ce s-a
intamplat? Imediat ce ti-ai format o imagine mentala a prajiturii
cu ciocolata, ti se face pofta de prajitura cu ciocolata si incepi sa
salivezi. Salivarea stimuleaza un raspuns al insulinei in corpul tau.
Si cum insulina este hormonul care produce grasime, iti pune or-
ganismul in starea de stocare a grasimii. Totul de la simpla rostire
a cuvintelor ,urasc prajitura cu ciocolata”. Este o bresa serioasa de
comunicare, care atrage adesea o reactie opusa celei pe care o
vrem de fapt.

Practic, e o problema cu care ne confruntam toti si pe care
nici macar n-o constientizam. Nu stim cum sd vorbim cu propriul
creier de supravietuire. Incearcd, la un moment dat, si vorbesti cu
o soparla si vei intelege. Creierul de supravietuire ne controleaza
complet greutatea. Nu trebuie decat sa faca unele mici modificari
asupra sensibilitatii anumitor celule care monitorizeaza leptina si
insulina, hormoni care reglementeaza grasimea, si grasimea iti va
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cadea, literalmente, de pe corp. Si totusi, creierul de supravietuire
nu Intelege un cuvant din ce spui. Nu vorbeste pe limba ta; raspun-
de doar substantelor si semnalelor chimice. In realitate, aseme-
nea casei lui Jeff, creierul nostru ar fi infinit mai functional daca ar
fi proiectat de la zero. Sau, si mai bine, daca am gasi o cale de co-
municare Intre creierul nostru constient si creierul nostru de
supravietuire...

Cat de uimitor ar fi sa poti sa ai o discutie cu creierul tau de
supravietuire? Daca ai putea sa spui: ,Ascultd, stiu ca sunt stresat
si ca uneori receptionezi semnale chimice care te fac sa crezi ca
trec printr-o foamete sau ca am nevoie sa ma ingras, dar realitatea
e ca am mancare din abundentd, nu e nevoie sa cresc In greutate
ca sa fiu in siguranta si, de fapt, ar fi minunat daca as avea mai
putinad grasime pe corp. Te rog sa dezactivezi cat mai repede pro-
gramele FAT, te rog sa devii mai sensibil la leptina si insulina si te
rog sa scazi in greutate imediat!” Ar fi minunat, dar, din nefericire,
nu functioneaza asa. Creierul de supravietuire nu vorbeste pe lim-
ba noastra si nu foloseste nici alta forma verbala de comunicare
pentru acea chestiune. Cu toate acestea, are un limbaj propriu
relativ usor de invatat: simbolurile.

SIMBOLURILE: UN LIMBAJ UNIVERSAL

Puterea simbolurilor e nepretuita. Sa spuneam ca tocmai ai
aterizat intr-o tara straina si ai nevoie sa mergi la toaleta. Poti sa
gasesti imediat una, pentru ca exista simbolurile universale de
barbat si femeie aflate pe usile de la baie. Simbolurile sunt moda-
litatea prin care comunicam cu cineva care nu vorbeste aceeasi
limba.

Cheia pentru a ajunge la creierul tau de supravietuire este
folosirea limbajului simbolurilor. Trebuie sa-i oferi creierului tau
de supravietuire o poveste alternativa, utilizand simboluri si ima-
gini care sa-i explice ca esti in sigurantd, ca stresul nu echivaleaza
cu grasime si ca trupul tau ideal este unul supluy, in form3, bine
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legat si tonifiat. Cand utilizezi simboluri, creierul tau intelege si
face rapid schimbarile chimice necesare, care iti permit sa scazi in
greutate. Cand comunici cu creierul tau de supravietuire folosind
vizualizarea, utilizezi limbajul universal al simbolurilor.

Cand am inceput, in sfarsit, sa scad in greutate permanent,
am inceput prin a-mi crea In minte exact imaginea corpului meu
ideal. Daca cineva ar fi putut sa vada imaginea pe care o aveam in
minte, ar fi crezut ca sunt nebun. Oricat de stupid ar fi parut, am
pastrat in minte, in fiecare noapte cand m-am dus la culcare, acea
imagine a mea - avand 85 kg si muschii abdomenului bine defi-
niti. Am simtit o schimbare in corpul meu incepand cu prima zi de
practicare a vizualizarii. A fost ca si cum corpul meu a stiut imediat
ce ceream. Sunt sigur c3, incepand din acea zi, programele mele
FAT s-au dezactivat. Aveam mai multa energie, nu mai aveam pofta
de mult junk food, uitam, de fapt, sa mananc si chiar sdream peste
mese! Se intampla de la sine.

Dupa ce am scazut in greutate 25, apoi 50 kg, am fost extaziat
si am continuat cu vizualizarea dimineata si seara, cu o vigoare
crescutd si cu pasiune, pana cand am devenit, in sfarsit, exact ima-
ginea pe care o vizualizam.

Daca 1i asculti pe altii care au folosit vizualizarea in aceleasi
moduri, incepi sa-ti dai seama ca functioneaza cu adevarat. Asa
cum am spus, Arnold Schwarzenegger a avut succes extraordinar
in culturism si actorie practicand vizualizarea. Si Schwarzenegger
a utilizat vizualizarea ca sa-si schimbe anume forma corpului.
,Am utilizat si multa vizualizare in antrenamentul bicepsilor. Mi-am
vazut in minte bicepsii ca pe munti, uriasi, si m-am imaginat ridi-
cand cantitati uriase de greutati cu aceste mase supranaturale de
muschi”.! Daca ai vazut vreodata poze cu Schwarzenegger din
aceasta perioada a vietii sale, stii exact cat de eficienta a fost vizu-
alizarea lui.

Cursanti din toata lumea ai Metodei Gabriel au trdit experien-
te similare; ei stiu nemijlocit despre puterea enorma a mintii de a
face schimbari specifice In corp. Rose a Inceput sa-si vizualizeze



36 VIZUALIZARE PENTRU SCADERE IN GREUTATE

sinele ideal atunci cand purta masura 52. ,Aveam gusd, obraji
durdulii si brate lasate”, spune ea.

Acestea au fost tintele ei atunci cand si-a creat imaginea ideala:
fara gusa, obraji netezi care sa-i puna in valoare pometii ridicati si
brate tonifiate. in patru luni a coborat la masura 48. ,Am cureaua
cu trei gauri mai stramta acum. N-am gusa, si fata nu mai e rotun-
d3” mi-a dezviluit ea odati. ,inci scad in greutate si observ
schimbari mari ale formei corpului meu - mai ales bratele, care
nu s-au micsorat niciodata prin dieta si exercitii.”

Pentru Rose, aceste reusite sunt doar o parte din satisfactia ei
de ansamblu cu vizualizarea. ,Ma simt atat de bine in interior,
incat aproape nu-mi mai incap in piele!”

Cindy se lupta cu greutatea si cu problemele de sanatate aso-
ciate: hipertensiune arteriala si probleme cu rinichii care necesitau
dializa. A urmat sfatul medicului ei, de a-si restrictiona alimenta-
tia si a face mai multa miscare, dar nu s-a Intamplat decat sa
creasca in greutate si sa devina mai dependenta de tratamentul
pentru problemele de sanatate. Cand a inceput sa vizualizeze, nu
s-a gandit insa la tensiunea arteriala sau la rinichi: JIn fiecare
noapte imi vizualizam corpul asa cum voiam sa arate, spune ea.
N-a fost munca grea; de fapt, scideam in greutate fara mare efort.”

In cateva saptamani, tensiunea arteriala i-a coborat la un ni-
vel sanatos. Dupa Inca o luna, rinichii si-au revenit si a putut sa
opreasca dializa. ,Metoda lui Jon m-a ajutat sa stau departe de
dializa timp de doi ani si am scazut in greutate, fara efort, 48 kg.”

Asemenea atat de multor oameni, Smita s-a luptat cu lipsa de
incredere in sine. ,M-am luptat multi ani cu greutatea si n-am pu-
tut niciodata sa ajung la corpul ideal”, spune ea. ,Pana sa incerc
vizualizarea, n-aveam nicio idee despre impactul pe care il poate
avea o schimbare in atitudinea mentala.”

Smita a Inceput sa faca vizualizari pe timpul noptii, si dupa
cateva luni a scazut in greutate 17 kg. ,,Sunt mai supla decat atunci
cand eram adolescenta si ma simt uimitor!”
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Una dintre cele mai mari ingrijorari cu care m-am confruntat
cand pierdeam toata acea greutate era pielea. Asemenea atator
oameni cu obezitate morbida, pielea mi se intinsese serios. Cum
as fi putut s-o duc la acea imagine Intins3, ferma pe care o aveam
in minte? Pe masura ce ma apropiam de idealul meu, am dezvoltat
o vizualizare anume pentru piele, pe care o foloseam In completa-
rea celei pentru forma corpului meu ideal.

Mi-am imaginat ca excesul meu de piele devenea o energie
stralucitoare trandafirie, si apoi mi-am imaginat un vartej in buri-
cul meu si cum tot excesul de piele era aspirat in vartej, ca sa nu mai
apara niciodata. Simteam ca pielea imi devenea din ce in ce mai
ferma. Nu stiu daca de asta pielea mi s-a pastrat atat de elastica, dar
realitatea a fost ca pielea mi s-a adaptat atat de bine, incat a fost ne-
voie sa ma examineze un medic doar ca sa-i demonstrez celui care
mi-a publicat prima carte ca n-am facut niciun fel de operatie chirur-
gicala. Pielea era tonifiata si ferma, exact cum mi-am imaginat ca va fi.

E posibil asa ceva? E posibil sa folosesti vizualizarea ca sa-ti
schimbi intr-adevar forma corpului sau fermitatea pielii? Nu pot
sa spun asta cu certitudine, si e posibil sa treaca ani pana sa inte-
legem cu adevarat puterea enorma pe care o au mintile noastre,
de a influenta forma si conditia fizica a corpurilor noastre, dar
daca rezultatele mele - sau cele ale lui Arnold, ale nenumaratilor
sportivi, directori de companii si toate povestile de succes ale Me-
todei Gabriel - sunt vreun indiciu, e limpede ca tinem in noi un
instrument cu capacitati de vindecare neexplorate.

Cand afli secretul comunicarii cu propriul creier de supravie-
tuire, nu exista limita in ceea ce priveste posibilul din perspectiva
sanatatii si conditiei fizice.

MODUL SMART REPREZINTA CHEIA

Pentru ca vizualizarile sa fie cu adevarat pline de succes, tre-
buie sa fii in ceea ce eu numesc Modul SMART. SMART vine de la
Super Mental Alert Reeducation Training (Modul de instruire si
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reeducare a constientului super-mental). Este un acronim pentru
ceea ce cercetatorii creierului numesc starile de constienta ,alfa”
si ,teta”. Cand te afli in Modul SMART, ai mintea puternica si relaxa-
ta. E mai deschisa spre a face conexiuni neuronale si poti sa creezi
mult mai usor obiceiuri sanatoase si sa implementezi scopurile
dorite, de scidere in greutate. In starea aceasta, creezi o imagine
vizuala a felului in care ti-ai dori sa arati, iar constiinta creierului
tau de supravietuire poate sa vada usor imaginea si sa inteleaga
mesajul pe care incerci sa-I transmiti.

Deci, ce iInseamna mai exact Modul SMART?

Exista patru tipuri diferite de unde pe care creierul le gene-
reaza in mod normal. Cand esti vioi si lucrezi, undele creierului
tau sunt in starea beta. Undele vin cu o frecventa de aproximativ
15 pana la 40 hz si au o amplitudine relativ mica. Este starea in
care se afla mintea ta cand ai de-a face cu o zi obisnuita - stres,
suprasolicitare, gestionarea treburilor, serviciu.

Urmatoarele sunt undele alfa, care sunt mai mari si variaza in
frecventa de la 9 pana la 14 hz. Dupa ce tocmai ai terminat de
exercitat o atributie la serviciu si te odihnesti, creierul iti aluneca
in starea alfa. Preocuparea cu o activitate repetitiva si placuta,
precum pictura sau pescuitul, de exemplu, te poate pune, de ase-
menea, in starea alfa, la fel cum pot face si un masaj bun sau privi-
tul unei reprezentatii fascinante. Este un loc de meditatie linistit
si este starea in care intra creierul cand incepi sa vizualizezi.

Undele teta sunt cele mai lente unde ale creierului pe care le
atingi cand esti inca treaz. Undele teta au o amplitudine chiar mai
mare si o frecventa de relaxare de 5 pana la 8 hz. Visatorii cu ochii
deschisi intra uneori In starea teta, la fel si alergatorii pe distante
lungi. Aceste unde sunt asociate cu o minte calma, aflata in con-
centrare adanca si care e deschisa spre sugestii. Ultima este starea
delta, asociata cu somnul profund, fara vise.

Cheia aici este ca starile mai profunde de constienta, cele aso-
ciate cu starile alfa, teta si delta, au amplitudine mai mare sau
unde mai mari ale creierului. Este important pentru c3, cu cat e
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mai mare unda creierului, cu atat e mai puternica. Amplitudinea
unei unde alfa sau teta a creierului poate fi de 10-50 de ori mai
mare decat amplitudinea undelor creierului pe care le generam in
timpul starii normale de veghe beta.

Pe baza calculului energiei undelor, undele creierului nostru
sunt de 100 pana la 2 500 de ori mai puternice cand suntem in
starile de constienta alfa si teta din Modul SMART. Asta inseamna
ca orice vizualizari faci in aceasta stare, vor fi mai realizabile. Este
important cand Incerci sa elimini obiceiuri vechi si sa formezi altele
noi, de care vom vorbi mai tarziu. Dar este important in cazul tuturor
vizualizarilor, pentru ca ai acces la cel mai puternic instrument pe
care il detii ca sa-ti convingi corpul ca e in siguranta si pregatit sa
faca o schimbare. Cercetatorii specializati In studiul creierului
stiu ca Modul SMART este acolo unde creierele noastre pot sa in-
vete repede, sa faca legaturi neuronale mai rapide si sa creeze
impresii adanci, de durata. Exista sisteme Intregi de tehnici de
invatare rapida bazate pe invatare in timpul Modului SMART.

De asemenea, mintea iti devine mai calma in Modul SMART.
Fiindca exista mai putina agitatie mentald, imaginile pe care le
creezi sunt mai clare si mai focalizate; prin urmare, constiinta
creierului de supravietuire poate sa receptioneze mesajul mai
bine. Seamana oarecum cu a-{i privi reflectia intr-un lac. Daca la-
cul e linistit si curat, poti sa-ti vezi reflectia usor. Daca sunt valuri
in apd, imaginea e distorsionatd. Cand practici vizualizarea in
Modul SMART, creezi o imagine Intr-un lac linistit, ca sa spunem
asa, deci poti sa comunici mai eficient imaginea dorita.

Cand combini puterea crescuta a undelor creierului tau in

Modul SMART cu un calm crescut, obtii reteta unei schimbari
uimitoare.

In cartea sa The Seven Spiritual Laws of Success (Cele sapte
legi spirituale ale succesului’), Deepak Chopra se refera la posibili-
titile de vizualizare in Modul SMART. In carte, el vorbeste de doua

* Audiobookul dup3 aceasta carte a aparut in anul 2016 la Editura ACT si
Politon (n. red.)



40 VIZUALIZARE PENTRU SCADERE IN GREUTATE

legi specifice, Legea potentialitatii pure si Legea intentiei si dorin-
tei. El explica faptul ca Legea potentialitatii pure este un camp de
energie in care putem intra, care faciliteaza manifestarea. Daca
intri in acea stare energeticd, este mai probabil sa-ti creezi sau sa-ti
manifesti dorintele. Acea zona a potentialitatii pure este starea
mentald in care te afli cand esti in Modul SMART. Chopra spune ca
atunci cand vrei sa obtii ceva in viata, precum corpul tau ideal, de
exemplu, poti obtine aducand intentia sau dorinta in zona poten-
tialitatii pure. Imaginea vizuala pe care o creezi reprezinta intentia.
Deci, atunci cand vizualizezi corpul ideal, in Modul SMART, aduci
intentia si dorinta In zona potentialitatii pure.

Din nou, suntem la ani departare de a sti ce e adevarat si ce e
intr-adevar posibil cand este vorba despre utilizarea vizualizarii
pentru scaderea in greutate si vindecarea corpului. Chiar vrem sa
asteptam 50 sau 100 de ani pana cand stiinta medicala-standard
0 sa-si puna stampila de aprobare pe ceva atat de simplu precum
capacitatea noastra naturalda de a comunica cu propriile creiere?
Deja apar la o ratd exponentiala studii care Iimbratiseaza beneficiile
vindecatoare ale meditatiei si vizualizarii, asa ca as spune, de ce
sd asteptam? Frumusetea acestei practici este ca daca am drepta-
te si mintea chiar are abilitatea de a-ti transforma corpul, atunci
ti-am prezentat o tehnica si o abilitate de vindecare innascuta, pe
care o ai si care iti va schimba viata pentru totdeauna. Dar chiar
daca ma insel in legatura cu tot ce spun, in cel mai rau caz, daca
doar intri in Modul SMART si practici vizualizarea cateva minute
zilnic, vei reduce stresul si iti vei restructura creierul sa genereze
sentimente de siguranta si conectare, si fie si atat va face infinit
mai usor pentru tine sa scazi In greutate si sa-ti vindeci corpul. Nu
exista dezavantaje, efecte secundare si niciun risc. Toate scenarii-
le sunt castigatoare. Tine doar de cat de mult si cat de departe vrei
sa ajungi cu conexiunea ta minte-corp.

In Capitolul 12, te voi conduce prin cateva metode de a intra
in Modul SMART - plus cum sa-ti creezi propriile vizualizari -,
dar acum o sa te Invat una dintre metodele mele preferate de a
atinge aceasta stare puternica - un mod simplu de a-ti pune
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constientizarea In corp si de a folosi imaginea vizuala pentru
relaxarea tuturor partilor corpului tau. Se numeste vizualizarea
»,O0ceanul de lumina” si este una din cele mai eficiente tehnici pe
care am dezvoltat-o pentru intrarea rapida si usoara in starile alfa
si teta ale creierului. Cum toate vizualizarile din aceasta carte in-
cep cu intrarea in Modul SMART, o poti folosi In timp ce citesti
cartea. Cu toate acestea, daca nu ti se pare potrivita pentru tine,
poti sa te duci direct la Capitolul 12 si sa studiezi alte modalitati
de intrare in Modul SMART.

VIZUALIZAREA OCEANUL DE LUMINA PENTRU
INTRAREA IN MODUL SMART

(Nota: Aceasta face parte dintr-o vizualizare ghidata reala, traita.
Limbajul informal si propozitiile redundante pe alocuri sunt in-
tentionate, intrucat te ajuta sa intri in starea meditativa ideala.)

Cand esti gata, doar stai jos drept, inspira adanc; apoi
expird si relaxeaza-te. Imagineaza-ti o minge sclipitoare
de lumina alba stralucitoare, care ti se invarte in jurul
buricului. Poate sa fie de marimea unei mingi mari de
softball sau de volei. Si ti se Invarte in jurul buricului ca o
spirala sau ca un vartej de lumina. Doar o lumina alba fru-
moasa, stralucitoare, vindecatoare. Si, pe masura ce ti se
invarte in jurul buricului, devine din ce in ce mai straluci-
toare. Si, pe masura ce aceasta frumoasa minge straluci-
toare de lumina alba ti se invarte in jurul buricului, as
vrea sa-ti imaginezi si ca te afli Intr-un ocean nemarginit
de lumina alba, frumoasd, stralucitoare, vindecatoare.
Este un ocean nemarginit, cat vezi cu ochii, de o straluci-
toare lumina vindecatoare alba. Si aceasta lumina are pu-
terea sa-ti vindece corpul.

Si imagineaza-ti ca in timp ce stai jos acolo in acest
ocean de lumina alba stralucitoare, porii pielii ti se des-
chid, si aceasta lumina vindecatoare alba stralucitoare iti
inunda corpul din toate directiile. iti acopera corpul, iti
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energizeaza corpul siiti umple corpul cu lumina alba stra-
lucitoare. Poti sa simti cum lumina alba stralucitoare
ndvaleste In trunchiul tau, in pieptul tau, in gatul tau, In
capul tau, in mainile si in picioare tale. Poti sa simti cum
aceasta lumina vindecatoare alba stralucitoare iti nava-
leste in oasele corpului, umplandu-ti oasele cu energia
fortei vitale pline de dinamism, alba stralucitoare. Deci
oasele mainilor si picioarelor tale si cele din tot corpul
tdu, toate oasele tale, sclipesc de lumina alba stralucitoa-
re. Si muschii tai sclipesc de lumina alba stralucitoare,
si organele tale sunt Incarcate cu lumina stralucitoare,
vindecatoare, energizanta. Imagineaza-ti cum oceanul de
energie 1ti Incarca pieptul si plamanii cu lumina; simte-1
cum continua spre stomacul tdu si spre tractul tau diges-
tiv. Vezi cum energia umple ficatul tau, rinichii tai, splina
ta, pancreasul tdu, vezica ta biliara si intregul tau trunchi,
cu lumina vindecatoare alba stralucitoare.

Acum, imagineaza-ti ca energia merge catre inima ta
si o umple de lumina alba stralucitoare, vindecatoare. Si,
pe masura ce inima iti este incarcata cu lumina alba stra-
lucitoare, aceasta energizeaza sangele care-ti iriga inima.
Deci sangele luminos supraincarcat stralucitor iti circula
acum prin corp, din partea stanga spre partea dreapta,
incarcand fiecare celula din corpul tau cu o energie lumi-
noasa, stralucitoare, vindecatoare. Si acum poti sa-ti ima-
ginezi fiecare celuld a corpului tdu radiind de energie
vindecatoare alba stralucitoare, frumoasa.

Daca vrei, poti sa Incerci s-o Inregistrezi pe aceasta sau orica-
re altd vizualizare din carte, prin care te poti ghida. Cand inregis-
trezi, citeste vizualizarea incet si calm. Intreaga practici ar trebui
sa dureze cam trei-cinci minute. Daca vrei sa Incerci fara ghidare
audio, nu-ti face griji daca nu-ti amintesti fiecare cuvant; ia doar
conceptul de baza al luminii care intra in corpul tau si care se ras-
pandeste peste tot, vindecand si revitalizand, si practica-1 timp de
trei-cinci minute.
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De asemenea, nu-ti face griji daca ti se pare greu sa practici
singur. Am inregistrat toate vizualizarile din cartea de fata, si poti
pur si simplu sa le asculti, daca vrei. Vizualizarile pe care le-am
creat au muzica de relaxare in fundal, special concepute ca sa-i
permita creierului tau sa intre automat in Modul SMART. De fapt,
chiar daca nu asculti deloc cuvintele din vizualizare, tot vei intra
in Modul SMART. Deci, poate fi la fel de simplu ca a apasa butonul
de start si a te relaxa.

Dupa ce ai ajuns In Modul SMART, ar trebui sa incepi sa te
simti mai calm si relaxat, si pregatit sa-ti imaginezi corpul tau ide-
al sau oricare ar fi schimbarea pe care vrei s-o faci. Cu cat practici
mai mult intrarea in aceasta stare, cu atat va fi mai usor.

Acum sa vorbim despre cum anume sa folosesti vizualizarea
pentru a incerca sa rezolvi problemele reale care ne determina sa
crestem In greutate, incepand cu unul dintre cele mai ignorate,
dar mai influente aspecte care adauga kilogramele - stresul!






Capitolul 3

TOPESTI STRESUL,
TOPESTI GRASIMEA

Hannah trdia in Marea Britanie si vedea cum se ingrasa. , Gre-
utatea mea a fost o problema pentru mult timp. Si a fost mereu
insotita de stres”, spune ea.

A incercat o schimbare radicala: s-a mutat in Noua Zeelanda
si si-a gasit un serviciu nou. Dar dupa patru ani, stresul a revenit.
,2Serviciul nu era ideal si traiam o viata care nu mi se potrivea.”

Pe masura ce Hannah continua sa se ingrase, a inceput sa
dezvolte alte probleme, strans legate de stresul cronic. A contrac-
tat o infectie pulmonara, nu putea sa doarma si Incepuse sa aiba
simptome de lupus si artrita reumatoida.

Bineinteles, Hannah s-a afundat in depresie. Apoi, in 2009, a
aflat de vizualizarea prin Metoda Gabriel. ,Am simtit eliberarea
de stres aproape imediat”, spune ea.

Chiar daca si-a pastrat serviciul, Hannah a inceput sa doarma
mai bine. Dupa opt luni, problemele pulmonare i s-au rezolvat,
simptomele autoimune au disparut si nivelurile stresului erau
sub control. Hannah a reusit si sa piarda 14 kg. Acum, dupa patru
ani, Hannah si-a mentinut greutatea. Mai mult, a reusit sa-si con-
troleze stresul si sa previna ca acesta sa-i forteze corpul sa acu-
muleze kilograme.
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CHIAR POATE STRESUL SA INGRASE?

Stresul creste tensiunea arteriald, cauzeaza transpiratii reci
si ne tine treji noaptea. Dar adauga acesta cu adevarat kilograme?
Fara indoiala, conform cercetarilor care au avut loc timp de aproa-
pe optzeci de ani. Inci din 1936, in jurnalul de stiintd Nature,
cercetatorii au raportat ca sobolanii expusi unor situatii stresante
au luat in greutate - in special grasime - in comparatie cu aceia
care n-au fost expusi deloc la stres, chiar daca ambele grupuri de
sobolani au consumat aceeasi cantitate de calorii.!

Mult mai recent, cercetatorii de la Universitatea Wake Forest
din Winston-Salem, Carolina de Nord, au incercat sa hraneasca
maimute dupa o dietd americand moderni tipica. In grupuri, mai-
mutele tind sa aiba o ordine sociala bine stabilita, asa ca cerceta-
torii au urmarit cum se simt maimutele la dietd, cu o atentie
speciala acordata celor cu un statut social mai scazut. Ideea de
baza era ca maimutele cu statut social mai scazut sunt mai stresa-
te. Desi maimutele au crescut in greutate pe durata dietei, prima-
tele care erau mai jos in ierarhie au crescut in greutate mai mult
decat cele cu statutul social cel mai Inalt. Iar greutatea pe care au
acumulat-o acestea tindea sa se depoziteze in jurul taliei.?

In 2009, un studiu de referinti al Scolii Medicale Harvard a
indicat clar stresul cronic drept o cauza a cresterii In greutate oa-
menilor. Cercetatorii care studiaza stresul au monitorizat timp de
noud ani 1 355 de barbati si femei, inregistrandu-le atent greuta-
tea pe durata exercitarii asupra lor a anumitor tipuri de stres.
Au urmarit banii, relatiile, serviciul - au inregistrat fiecare poten-
tial factor de stres si le-au pus in relatie cu greutatea voluntarilor.
La finalul studiului, cercetatorii au descoperit ca stresul cronic
poate sa ingrase In medie cu 5-10 kg. Pentru barbati si femei, fac-
torii cel mai puternic legati de cresterea in greutate au fost autori-
tatea scazuta la serviciu, controlul scazut asupra luarii deciziilor
si un loc de munca prea solicitant. Dificultatea platirii facturilor a
fost, de asemenea, legata de cresterea In greutate corelata cu
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stresul. n plus, femeile au crescut in greutate cand stresul a venit
din sentimentul ca sunt captive in propriul mod de viata sau in
casnicii stresante.?

STRESUL MODIFICA MODUL iN CARE MANANCI

Confruntarea constanta cu stresul stimuleaza mancatul nesa-
natos, au descoperit cercetatorii. La Universitatea California din
San Francisco, cercetatoarea Elissa Epel a descoperit ca oamenii
poftesc la junk food cand sunt stresati. Epel a chestionat 59 de
femei In legatura cu nivelurile de stres din viata lor si le-a calculat
nivelul zilnic de stres. Femeile cele mai stresate nu numai ca
aveau mai multa grasime pe abdomen decat cele mai putin stre-
sate, dar era mult mai probabil sa caute alimente bogate in gra-
simi si amidon, precum gogosi, cartofi prajiti sau alte tipuri de
junk food.*

Asadar, stresul duce la schimbari hormonale care produc
crestere in greutate. A fi supraponderal poate produce stres, du-
cand spre chiar mai multa crestere in greutate. Este un cerc vicios
care adauga alte si alte kilograme. Din pacate, urmatorul pas, pe
care-l adopta cei mai multi, Inrautateste situatia: trecerea la dieta.
Si cum stii deja, dieta doar iti arunca corpul intr-o stare in care
acesta 1si mentine greutatea. Restrictionarea caloriilor doar iti
conduce corpul sa produca mai mult hidrocortizon, hormonul
stresului, face sa fii mai infometat, si in cele din urma genereaza
mai multa crestere in greutate atunci cand te afunzi in pofte. La
Universitatea Pennsylvania, doctorul in stiinte medicale Tracy
Bale a monitorizat comportamentele alimentare, hormonii si
schimbarile genetice ale soarecilor, In timpul unui plan alimentar
cu putine calorii. Dupa doar trei saptamani, soarecii nu numai ca
aveau niveluri mai mari de hidrocortizon, asa cum se astepta Bale,
dar ADN-ul lor de baza se alterase la nivelul genelor care regle-
menteaza stresul si mancarea. Dupa aceea, Bale a supus grupul de
dieta unor situatii stresante. Soarecii s-au orientat preferential
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spre mancare mai bogata in calorii, comparativ cu soarecii care au
mancat alimente obisnuite. Bale a tras concluzia ca dietele, de
fapt, reprogrameaza raspunsul creierului la stres, impingandu-I
pe cel care tine dieta sa faca alegeri nesanatoase, bogate in calorii,
in ciuda celor mai bune intentii ale sale.

CERCUL VICIOS

Studiul impactului pe care il are corvoada zilnica asupra cor-
purilor noastre e clar: suntem prinsi intr-un cerc vicios de stres,
crestere In greutate, stres, diete, mai mult stres si chiar mai multa
crestere in greutate. Concentrarea prea mare pe aceste rezultate
ale studiilor te poate face sa te simti deznadajduit, ca si cum ai fi
intr-o spirala descendenta incontrolabila.

Dar exista speranta. Detii cheia sa intrerupi acel cerc. Inainte
sa folosesti acea cheie, ai nevoie sa intelegi putin mai mult cum 1iti
functioneaza creierul si corpul.

De-acum stii ca stresul creste nivelurile hormonului hidro-
cortizon si ale altor hormoni inflamatori si corelati cu stresul.
Asta declanseaza programele FAT, acele procese derivate din evo-
lutie pe care corpul tau le-a dezvoltat ca sa te ajute sa supravietu-
iesti si sa fii in sigurantd, dar care acum par sa conspire ca sa te
ingrasi. Problema e ca creierul tau de supravietuire nu poate sa
evalueze cu precizie tipul de amenintare cu care te confrunti. Nu
stie ca temerile tale zilnice sunt legate de sef sau de sot/sotie; nu
are nicio idee ca un deficit de mancare este rezultatul unei diete,
si nu al foametei. Creierul tau de supravietuire reactioneaza la
hidrocortizon si la alti hormoni de stres, si raspunde in singurul
mod pe care-| stie.

Cand te afli intr-un stres cronic, incep sa circule citochinele
pro-inflamatorii - o grupa de hormoni -, punandu-ti sistemul
imunitar in mare alerta si crescand riscul bolilor autoimune pre-
cum diabetul sau artrita reumatoida. Cresc grasimile din sange,
cunoscute si ca trigliceride, si pot sa sporeasca riscul bolii de



