Inainte de a porni la drum

Toatad lumea stie cat de importanta este alimentatia
cand vine vorba de slabit, dar ... cum ar fi daca ti-ai in-
cepe drumul catre o silueta mai zvelta cu o schimbare
de atitudine? Cum ar fi daca in loc sa alegi o diet4, ti-ai
planifica tu programul de slabit? Si cum ar fi sa sla-
besti in mod natural, fara sa simti ca iti lipseste ceva?

Nu trebuie sa citesti pagini intregi despre nutritie
ca sa slabesti sanatos. Ai nevoie doar de o conexiune
puternica intre tine si propriul corp. Corpul tau nu
este programat sa slabeasca. Ba din contra, este mult
mai usor sa te ingrasi decat sa slabesti. Chiar asa sa
fie? In principiu, da. Daci, in schimb, aceste randuri
ar fi citite de o persoana care vrea cu disperare sa se
ingrase, ne-ar cam contrazice. Cu toate acestea, ceea
ce te impiedica sa sldbesti, de cele mai multe ori, este
atitudinea pe care o ai.

Procesul de a slabi se bazeaza pe mai multe varia-
bile: alimentatia, tipul de activitate, calitatea somnu-
lui, aportul de lichide, nivelul de stres si mentalitatea.
Pentru a slabi sanatos si pentru a te mentine la noua
greutate, toate aceste variabile trebuie sa se uneasca
intr-un echilibru. Partea cea mai interesanta este ca
organismul tau stie sa slabeasca in mod sanatos, nu-
mai ca trebuie sa fii acolo sa i asculti nevoile si sa 1i
dai ceea ce are nevoie.

Inainte de a porni la drum, stabileste un scop bine
definit si un timp limita care sa iti permita sa faci totul
in ritmul tau. Ar fi bine sa intelegi ci nimeni altcineva
nu va face treaba pentru tine si ca este nevoie de timp
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pentru a ajunge unde iti doresti. Implica-te, depune
efort si bucura-te pe tot parcursul acestei experiente.
Daca nu esti pregatit, vei observa ca vei stabili un scop
care nu poate fi atins sau un timp limita ce nu poate
fi respectat. Asta pentru ca, de multe ori, ne sabotam
singuri si nu ne permitem sa fim extraordinari. Poate
ca iti este teama. Perfect normal. Cand iesi din me-
diul familiar si plin de confort, acel mediu care per-
mite acumularea de kilograme in plus, este normal sa
te simti vulnerabil. Insi mintea ta este cea care face
asta si tu poti schimba lucrurile. Gandeste-te numai la
cat de simplu este sa iti schimbi starea de spirit cu un
simplu zambet.

Dupa ce ti-ai stabilit scopul, asigura-te ca esti cat
de cat in forma pentru a face acest pas. Ce inseamna
acest lucru? Sa te simti suficient de puternic, mintal
si fizic. Incepe cu schimbiri mici. Nu face schimbari
radicale decat daca stii sigur ca esti pregatit. Este
posibil sa crezi ca esti pregatit, sa incepi un program
intens de exercitii si sa nu fii tocmai in acel stadiu din
punct de vedere fizic. Vei fi tentat sa renunti si sa spui
din nou ca nu poti slabi si probabil vei renunta pana
data viitoare sau pentru totdeauna.

Tu stii cel mai bine ce vrei cu adevarat. Tu stii ca
poti obtine ceea ce iti doresti. Trebuie doar sa faci acest
pas. Poti amana la nesfarsit, dar daca tot améani, nu te
mai gandi la slabit. Vei pierde energie gandindu-te la
slabit si vei pierde energie nefacand asta. Daca te gan-
desti in fiecare zi la cat de mult iti doresti sa slabesti,
incepe acum. Nu mai améana. Timpul trece si tu stii cel
mai bine ca ziua de luni este doar o alta scuza care te
impiedica sa devii ceea ce stii ca poti fi.
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Atitudinea si mentalitatea

Atunci cand incepi un program de slabit, este impor-
tant sa ai atitudinea potrivita. Nu este vorba despre o
abordare impusa, ci una autentica si setata pe scopul
propus. Cand vei fi pregatit pentru schimbare, vei sti
acest lucru si totul va veni de la sine. Atunci cand iti
spui in continuu ca nu poti slibi sau ca degeaba te chi-
nui ca slabitul nu este pentru tine, asa si este. Daca esti
pregatit cu adevarat, vei vedea totul cu alti ochi.

Uneori, pierzi prea mult timp gandindu-te la ceea ce
se poate intampla, la ceea ce urmeaza sa faci in loc sa
faci pur si simplu, sa lasi lucrurile sa se desfasoare si sa
le controlezi atunci cand se intampla. Pana la urma, tu
detii controlul asupra corpului tau.

Nu mai considera kilogramele in plus ca pe un obsta-
col. Incepe de aici. Bucuri-te de fiecare moment al vietii
tale si daca iti doresti cu adevarat, slabeste. Gata cu scu-
zele: dar stai ca vine cutare petrecere sau este weekend,
nu acum ca plec in concediu. Cine spune ca nu poti sla-
bi in concediu? Tu. Tu decizi incotro se indreapta viata
ta, cu sau fara kilograme in plus. Considera obstacolele
ca pe oportunitati de a invata, a deveni mai bun si a
obtine mai multa satisfactie atunci cand le depasesti.

Ore intregi de cautat solutii minune pe internet sau
prin carti, timp in care ai putea prepara un fel de man-
care satios, sanatos si care te ajuta sa slabesti in mod
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firesc. Ai putea folosi acest timp sa te regasesti. Resta-
bileste conexiunea pe care o aveai cu corpul tau atunci
cand erai copil, cand stiai exact ce vrei sa mananci, nu
pentru ca te invatasesi cu un anume gust, ci pentru ca
simteai nevoia fizica sa mananci, de exemplu, o porto-
cala. Corpul tau iti multumea si te rasplatea cu energie;
lucra impreund cu tine pentru a creste si a fi sanitos. In
ziua de azi sunt prea multe informatii despre slabit si
poate chiar asta te face sa ramai pe loc. Sunt complet de
acord, Insa a slabi este usor. A avea rabdare este greu.
Uneori iti poti atinge scopul in cateva luni, alteori in
ani. A slabi este usor atunci cand inveti sa ai rabdare si
nu te pierzi in amanunte. Si poti invéta orice!

Nu te opri la jumatatea drumului. Atinge-ti scopul si
vezi unde te va purta viata mai departe. Stabileste-ti noi
scopuri. Fa in asa fel incat slabitul sa ti se para simplu
si distractiv.

v Identifica-te
Alocé-ti mai mult timp; numai pentru tine. Raspun-
de la urmatoarele intrebari:

Cine sunt?
Ce vreau?
De ce am nevoie pentru a obtine ce vreau?

Fii sincer cu tine insuti.

Creeaza un mediu relaxant in care si ai o discutie cu
tine despre cine esti de fapt, ce vrei sa faci si stabileste
cum ajungi acolo.

Seteaza un timp limita realist si sldbeste in ritmul
tau.
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v Simte-te extraordinar

Uita de celebrul raspuns ‘bine’ dat la intrebarea
‘Ce faci?’. Este impersonal si inutil. De fapt, a devenit
o forma de salut. Asta pana cand persoana care
intreaba chiar vrea sa stie ce faci. Raspunde ‘excelent’,
‘extraordinar’, ‘grozav’, ‘minunat’, spune cu voce tare
exact cum te simti ... poate ca nici tu nu stiai cum te
simti. Nu iti mai limita existenta. Nu te multumi cu un
simplu ‘bine’. Fii exact asa cum stii ca meriti. Si poate
ca in acest moment chiar vrei sa faci asta, sa te simti
minunat. Ins&, cu timpul, vei uita ci ti-ai promis si
fii extraordinar. Pentru a nu uita, asociaza randurile
pe care le citesti cu o emotie puternica. Amintirile
noastre sunt bazate pe trairi puternice.

Vei fi tentat sa gasesti tot felul de probleme pentru
a inventa scuze, dar pentru ce? Acele scuze si proble-
me nu sunt reale. Tu le gasesti acolo unde vrei sa le
gasesti. Nu exista probleme. Exista atitudine fata de
un eveniment sau lucru. Tu esti cel care atribuie unui
scenariu atitudinea de care are nevoie pentru a prinde
contur.

Gaseste activitatile care te fac fericit, fie ca este vor-
ba doar de un moment de liniste sau de o intalnire cu
prietenii. Stai acolo unde te simti extraordinar si daca
nu simti ca esti, atunci e momentul sa o faci. Pentru ca
esti! Cu totii suntem extraordinari si fiecare existenta
meritd mult mai mult decéat ii oferim noi.

Porneste la drum spunandu-ti ‘Stiu ca ma voi simti
minunat cand imi voi atinge scopul. Asta e sigur. Dar
ma pot simti minunat chiar si pana atunci. Eu aleg
cum ma simt. Eu decid dacd ma simt bine, chiar daca
altii spun opusul. Eu am puterea sa hotarasc in ce fel
de calatorie voi porni.’
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Tu esti cel care decide ce fel de abordare vei folosi
cand incepi sa sldbesti. Nu exista alt scop suprem al
vietii decat cel pe care i-1 atribui tu.

Ce inseamna viata pentru tine?

Ce legatura exista intre ceea ce iti doresti de la viata
si calatoria ta spre a slabi?

In momentul in care vei fi pregitit si te simti extra-
ordinar in ciuda a orice altceva, vei obtine tot ceea ce
ti-ai propus.

v Ai incredere in tine si in puterea ta interi-
oara

Nu lasa nimic sa te doboare. Nu exista nimic pe
lume care sa te impiedice sa fii trist. Dar nu exista ni-
mic pe lume care sa te impiedice s fii fericit. Permi-
te-ti sa fii trist daca asta este ceea ce simti, dar foloses-
te acele momente pentru a-ti incarca buna dispozitie.
Apoi, razbuna-te prin cel mai autentic zambet si prin-
tr-o atitudine pozitiva ce iti va da instant energie.

Ai incredere in tine. Ai incredere ca vei obtine ceea
ce ti-ai propus. Poti obtine totul. Nici urma de indo-
iala. Eu stiu asta despre tine. Tu stii asta despre tine?

Nu iti fie teama sa dai dovada de curaj. Porneste la
drum si descopera-ti puterea interioara pe masura ce
devine mai intensa.

v Nu lasa frica sa te limiteze

Indiferent ca vine pe neasteptate sau nu, orice
schimbare poate fi inspaimantatoare. Stii ca vorbeam
mai devreme despre senzatia de confort. Ideea ca vei
slabi, vei arata asa cum ti-ai dorit si ca vei fi plin de
energie ti se poate parea coplesitoare. Nu iti fie teama
sa fii extraordinar si sa iti atingi telurile. Suna tentant
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sa te opresti la mijlocul drumului pentru a te rasplati.
Rasplateste-te in fiecare zi si nu te opri pana cand nu
iti atingi scopul. Odata ce ti-ai atins scopul, atunci poti
privi inapoi sd vezi daca mai simti nevoia de altceva.
Poate urmatorul tel, cine stie ... cu siguranta nu va mai
fi acelasi ca la jumatatea drumului cand erai pregatit
sd renunti.

Care este cel mai rau lucru care ti se poate intam-
pla? Daca raspunzi la aceasta intrebare, atunci ai gasit
inca o scuza. Teama. Nu o lasa sa iti umbreasca sansa
de a duce o viatda mai mult decat trecatoare. Foloses-
te-o In avantajul tau daca nu o poti invinge.

v O alta perspectiva

Asigura-te ca tot ceea ce faci de acum si pana la
sfarsit duce la imbunatatirea calitatii vietii. Priveste
si din alta perspectiva. Traieste in prezent si pentru
viitor. Nu te gandi la procesul de slabit ca la ceva finit.
Da, este adevarat, ti-ai stabilit un scop si un termen
limita, dar calatoria nu se termina acolo. Un program
de slabit care iti permite sd te mentii la noua greutate
se bazeaza pe schimbari mici, transpuse apoi intr-un
nou stil de viata. Asa ca schimba-ti stilul de viata. Nu
o face doar pentru numarul de pe cantar. Fa-o pentru
tine si tot ceea ce reprezinta existenta ta pe aceasta
lume. De asemenea, fii pregatit ca mintea ta sa ripos-
teze. Hraneste-o cu rabdare si disciplina.

Reorganizeaza-ti viata treptat pentru ca procesul
de slabit sa vina de la sine.

Stabileste motivele pentru care te-ai ingrasat si as-
pectele care te impiedica sa slabesti. Elibereaza-te de
alte ganduri. Fii obiectiv.
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