,Abilitatea lui Jon de a conecta vizibilul si invizibilul prin procesul de
vizualizare este profunda. Abordarea lui fata de transformarea corpului
si sdnatatea optima este cu adevarat unica si certifica una dintre cele
mai puternice legdturi 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 sandtate a visurilor tale!”
- James Colquhoun, realizator al filmelor Food Matters (Probleme
de alimentatie) 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, iti sugerez cu

caldura sa citesti aceastd carte.”
- Brittany Watkins, fondatoarea Metodei Watkins de tapotare pen-
tru scadere in greutate

Jintr-o lume in care numaérarea caloriilor si dietele stricte au o rat3
foarte mare de esec, avem nevoie de o noud 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 schim-
bari permanente la niveluri mai profunde, care pot fi realizate prin pu-
terea vizualizérii. Din aceasta carte vei invata cum sa te simti profund in
siguranta si relaxat, astfel incat acea greutate in plus sa se poate topi cu
usurintd. Jon iti arata cum sa-ti trezesti intuitia, astfel ca a face alegeri
sanatoase sa devina a doua ta natura si sa devii suplu sa devina floare

la ureche.”
- lJenala Flamme, autoarea cartii ”Pleasurable Weight Loss” (,Sca-
dere in greutate placuta”)

»Jon comunic3 la nivel inalt informatii spirituale si stiintifice, intr-un mod
nu numai accesibil, dar este si o lectura placuta. Aceasta carte iti oferd in-
strumente solide pentru a activa centrul de control al misiunii in mintea

ta, astfel incat sa poti crea un corp si o viata pe care sa le adori.”
- Emily Fletcher, fondatoarea Centrului de meditatie Ziva
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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 afari de faptul ci au
un succes incredibil, toti datoreaza vizualizarii o mare parte
din realizari. Si nu doar aceste citeva supervedete. Legenda
tenisului, Billy Jean King, a fost intrebati cum se pregiteste
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
cind eram falit si necdjit, mergeam in Parcul Mulholland si
vizualizam ce-mi doream sa mi se intample. Pe-atunci
n-aveam nimic, dar pur si simplu ma facea sa ma simt mai
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bine. Mi-am scris chiar un cec de zece milioane de dolari

pentru «prestare servicii de actorie». L-am datat trei ani mai |

tarziu. Chiar Inainte de a se Implini cei trei ani, am semnat con-
tractul pentru Dumb and Dumber (Tantaldul si gogomanul)
si am fost platit cu 10 milioane de dolari sa joc acel rol.”

Si Arnold Schwarzenegger a nominalizat vizualizarea
ca motiv al realizarilor sale: ,Cand eram foarte tinar ma
vizualizam fiind si avaind ce-mi doream. Mental n-am avut
niciodata vreun dubiu in legatura cu asta. Mintea chiar e
atat de incredibili! Tnainte s cistig primul meu titlu de
Mister Univers, m-am vizualizat invartindu-ma prin com-
petitie ca si cum era a mea. Titlul era deja al meu. il casti-
gasem de atdtea ori in mintea mea, incit nu era nicio
indoiala ca aveam sa-l castig. Apoi, cand m-am mutat in
domeniul filmelor, la fel. M-am vizualizat ca actor faimos si
castigdnd multi bani. Puteam si simt si sa gust succesul.
Pur si simplu stiam ca totul are sa se intample.”*

Si lista continua. Daca 1l intrebi pe cel mai mare din

orice domeniu, de la inventatori la actori, la sportivi, la
politicieni, la oameni de afaceri, vei afla cd marea majorita-

te 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 pu-

tere atunci cand vine vorba de scaderea in greutate. Chiar
pot sda ma identific in ce spunea Arnold despre cum casti-
garea titlului de Mister Univers in mintea lui a insemnat

castigarea acestuia in realitate. Exact asa mi-am abordat

eu problema cu greutatea. Pe masura ce scadeam in greu-
tate, am petrecut atat de mult timp vizualizandu-ma in
forma perfectd, incat n-aveam dubii ca avea sa se Intample.
A pirut real, am vizut-o clar, si apoi s-a intdmplat. in timp

SLABESTE DINSPRE INTERIOR SPRE EXTERIOR 25

ce cei mai multi dintre prietenii mei si familia mea au fost so-
cati de reusita mea, pe mine nu m-a surprins catusi de putin.

La fel de adevarat este pentru mii de clienti de-ai mei
(lin toata lumea. Sharon era dezorientata de alegerile ali-
mentare. A incercat o dieta bogata in proteine, dar a deve-
nit constipata si iritabila. A incercat sa devina vegetariana,
dar a sfarsit mancand prea multe cereale si crescand in
greutate chiar mai mult.

»2Ajunsesem la momentul cand parea ca totul era rdau
pentru mine, cu exceptia fructelor si a legumelor”, a spus
Sharon. Nu e deloc neobisnuit ca oamenii sa se simta co-
plesiti cand incearca sa-si dea seama ce sd manance si ce
44 evite. In timpul sedintelor noastre de consiliere, Sharon
voia sa-i spun exact ce sd manance. Voia o planificare alimen-
tard, dar am Incurajat-o sd-si mute atentia de la alimenta-
{ie si sa se dedice unei practici zilnice de vizualizare. ,0 sa
vorbim mai mult despre mancare mai tarziu”, am spus.
,Hai sa iIncepem 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
Giabriel. Nu inseamna ca vei scadea in greutate instanta-
neu, ca prin magie, daca mananci pizza si chipsuri dupa
placul inimii. Dar inseamna ca incepand cu mintea, vor
avea loc anumite schimbari chimice subtile, care te vor
lace sa nu vrei sa te indopi cu junk food.

Fara tragere de inimd, Sharon a fost de acord. S-a vizu-
nlizat fiind supld, imaginandu-si corpul ideal intr-o rochie
(e vara si sandale, plimbandu-se pe plaja. Si-a imaginat
yoldurile si coapsele suple si tonifiate, cum erau cand avea
20 de ani, si si-a vazut barbia si pometii ascutiti si pronun-
{ati, cum fusesera cu atatia ani in urma.
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Asa cum procedez cu toata lumea, i-am cerut lui Sharon
sa se dedice intii unei practici zilnice de vizualizare seara
- atit. Aceastd vizualizare de sear3 este una dintre cele mai
comune vizualiziri pe care le folosim in cadrul Metodei
Gabriel. Pur si simplu o asculti cind mergi seara la culcare.
Daci ti-ar placea s-o incerci, poti s-o descarci gratuit de pe
TheGabrielMethod.com/freecd".

Pentru Sharon, efectele au fost atit de prompte, incat
a inceput rapid sa practice si dimineata. ,E uimitor”, mi-a
spus la telefon dupa numai opt zile. ,E ca si cum celulele

mele zumzaie de placere! Si cind iau masa in oras sau

merg sa cumpar mancare, ma simt atrasa de alimente hra-
nitoare, sanatoase.”

Experienta lui Sharon nu e singulara. Multi oameni
triaiesc schimbari similare. Si desi mai sunt multe legate de
vizualizare pe care stiinta nu le intelege, incet-incet se

strang dovezi ca valorificarea puterii mintii va face minuni

pentru scaderea ta in greutate.

CUM 1TI MODIFICA VIZUALIZAREA DIETA

Hormonul lepting, care reglementeaza greutatea cor-
poral3, are un rol urias In ce priveste greutatea pe care o ai.

Cu toate acestea, pind in 1994 nici macar n-am stiut ca

existid. 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

* Vezi si vizualizirile traduse in limba romang, de pe site-ul Editurii
ACT si Politon, pagina Vizualizare pentru scddere in greutate (n. red.)
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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 san-
guin pana se uneste cu alta celula, in alta parte din corp,
tleterminand acea celuld 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 de-
parte. Daca iti imaginezi ca sistemul tau circulator este in-
ternetul, atunci hormonii reprezinta e-mailurile.

LEPTINA — HORMONUL-SEF

Leptina este hormonul-sef responsabil cu greutatea
corporala. Creierul monitorizeaza cantitatea de grasime din
corp prin monitorizarea leptinei, care este produsa de celu-
lele de grasime. Cu cat ai mai multe celule de grasime - sau
cu cat celulele tale de grasime sunt mai mari -, cu atat canti-
tatea de leptina pe care o produci este mai mare. Cand fluxul
{fiu sanguin este traversat de niveluri mari de lepting, creie-
rul primeste mesajul ca ai o multime de grasime in corp, si
apoi nu-ti mai e foame. Primesti opusul acestui mesaj daca
al foarte putina leptina in fluxul sanguin: mananci mai mult.

Dacd nivelurile de leptina ar creste, un organism functio-
nal normal si-ar da seama ca e prea multa grasime in corp si
¢referul ar activa mecanisme care ar atrage automat scade-
rea in greutate -, iar aici termenul operativ este automat.
[In organism functional, sanatos, care reactioneaza asa
cum trebuie la lepting, poate sa scada in greutate fara efort.
latd cum functioneaza:
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Cand corpul tau e sensibil la leptina, ca in cazul oame-
nilor supli, creierul tau i transmite tiroidei mesajul de a
produce mai multi hormoni tiroidieni, si asta iti accelerea-
za 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. Oricand mananci, stomacul
tau produce hormoni care indica satietatea; cand niveluri-
le leptinei sunt ridicate, creierul tau devine mult mai sen-
sibil la acesti hormoni, si te simti satul mult mai repede.

Adesea, oamenii supli de la natura sunt activi si par sa
aibd o multime de energie. Poate ai observat ca uneori
acestia maninca mult si alteori le poate trece ziua fara sa
manince 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 coman-
de pentru pranz un burger, cartofi prdjiti si un milkshake de
ciocolati. Lua citeva 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 gdndeam: Dacd as putea sd pun mdna pe milk-

shake-ul dla, I-as sorbi pe tot in treizeci de secunde, de sd-mi

inghete creierul in stil mare, ca pe vremuri. Mancam orice
giseam cu putine grasimi, putine calorii si fird niciun gust,
in functie de dieta zilei. Eu as fi mancat tot din farfurie, ca si
cum ar fi fost ultima mea mas3, si el statea acolo cu un milk-
shake care se topea incet, chinuitor, toata dupa-amiaza!
Sunt convins ca ai fost intr-o situatie similara cand poate

ci luai pranzul cu o prietend ,supla de la naturd” si lasa
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jumitate dintr-o bucati de pizza in farfurie. In timp ce vor-
beste, 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.

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 astfel incat sa se sature mai repede, sa
nu-i fie atat de foame de la bun inceput si sa arda mai mul-
te calorii pe durata zilei, datorita metabolismului ei mai
accelerat.

Auzind asa ceva, ai crede ca o pastila cu leptina sau o
injectie care sa-ti ridice nivelul de leptina poate sa fie solutia
magica impotriva obezitatii. Asta au speculat multi cerceta-
tori atunci cand Friedman a descoperit cum actioneaza hor-
monul. Pentru a testa teoria leptinei, au fost special
reprodusi genetic sobolani incapabili sa produca lepting;
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 cercetdtorii: cu cat le dadeau mai
multa lepting, cu atat sobolanii slabeau mai mult.?

Urmatorul pas logic a fost sa le fie administrata leptina
obezilor. Din pacate, leptina n-a avut niciun efect. Indiferent
ce cantitate de hormon le-au administrat supraponderalilor
si obezilor, acestia n-au obtinut niciun succes durabil in sca-
derea 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 ex-
plica ins3, daci te gindesti mai bine, cici cu cat ai mai
multa grasime in corp, cu atat nivelurile tale de leptina vor
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fi mai mari. Supraponderalii au intotdeauna niveluri ridi-
cate de lepting, 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 re-
zistent3 la leptini3 Inseamna ci creierul nu mai asculti de
hormonul leptina. Este identic cu a nu avea leptina 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 fisierul Spam.

Daca ai rezistenta 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 s
depui mai multa grasime In corpul tau. Apoi, cAnd 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 depozitati sub forma de
grasime. Cum fiecare are nevoie de o anumita cantitate de
grasime, corpul tau lucreaza doar sa te duca spre acest nive
sanatos - chiar daca ai trecut deja de el. Asta este rezistenta
la leptina, si e un cosmar din perspectiva gestiondrii greuta-
tii. Am trait acel cosmar, si din pacate milioane de oameni
din toata lumea trec prin acesta.

Cum e posibil sa cedeze asa comunicarea din interio-
rul corpului? De ce n-ar raspunde creierul la leptina si n-ar

comuta intrerupdtorul de ardere a grasimii? Poti sa dai

vina pe evolutie - si pe tipul nepotrivit de stres.
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COMUTAREA INTRERUPATORULUI LEPTINEI

Intr-un raport de cercetare a leptinei din 2009, oamenii
tle stiinta de la Centrul de Cercetari Biomedicale Pennington
al Universitatii Statului Louisiana din Baton Rouge au men-
{lonat ca leptina joaca un rol in ,mecanisme biologice pu-
lernice, care au evoluat pentru a apara aprovizionarea
adecvata de nutrienti si nivelurile optime ale greutatii
corporale/adipozitatea”. Cu alte cuvinte, rezistenta la lep-
tind 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
lerni lungi, grele si geroase, cu aproape nimic de mancare
yl fira caldura. Ar fi o provocare, cel putin. Ar fi stresant. Ce
ar face acea experienta mai putin stresanta? Mai multa
grisime In corpul tau. Daca ai mai multa grasime in corp,
organele tale se mentin mai calde si poti sa traiesti lejer
din depozitele de grasime pana in primavara. Grasimea
este protectorul natural al corpului impotriva iernilor
peroase si a foametei.

Traiul in foamete sau in frig zile in sir reprezinta anu-
mite tipuri de stres care iti declanseaza tipare chimice spe-
cifice in corp. Aceste modificari chimice sunt proiectate sa
facd creierul rezistent la lepting, caci rezistenta la leptina
¢ste 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 ca-
pitdm rezistenta la leptina acum, cand traim intr-o lume
cu medii cu temperatura controlata si cu exces de tot ce se
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poate manca? Motivul e ca rezistenta la leptina este de-

clansata de un tip foarte special de stres: un tip de stres
pro-inflamator cronic de calibru mic.

Poate ca nu mai trebuie sa ne facem griji in legatura cu
foametea 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 nutri-

tionala, privare de somn, si in cele din urma, dar nu ultimul,;

stres al dietei care restrictioneaza numarul de calorii inge-
rate. Toate acestea pot sa produca in corp modificari chi-
mice similare cu stresul foametei sau al unei ierni geroase.
Cum aceste stresuri produc semnale hormonale atat d
similare cu cel al foametei, creierele noastre sunt practi
pacalite sa activeze programul de supravietuire al rezis-
tentei la leptina. Deci, in esentd, stresurile din viata noastra
ne pdcalesc 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 ci nu te confrunti cu o foamete, dar cind te
trezesti in fiecare dimineata cu teama de a pierde locul d
munca sau cand te confrunti cu o relatie pe butuci, d
exemplu, sunt declansate aceleasi canale de stres si dez-
volti rezistenta la leptina. '
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DE CE NU FUNCTIONEAZA DIETELE

Odata ce intelegi ce Inseamna rezistenta la leptina,
levine uimitor de clar de ce nu functioneaza dietele. Dieta
restrictivi imitd o foamete. In timp ce te infometezi si te
lupti cu poftele in stanga si-n dreapta, creezi aceeasi chi-
mie in corpul tdu ca si cum ai fi intr-o foamete reala: pro-
pramele tale de supravietuire se activeaza si devii rezistent
la leptina. Rezultatul e ca ti-e foame tot timpul, esti obosit
4l probabil nu-ti place exercitiul fizic. Aceste programe de
supravietuire reprezinta si motivul pentru care poate 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
¢dind se confrunta cu o lipsa de mancare sau cu o iarna
peroasa, precum rezistenta la leptina, au fost concepute
initial ca sa te tina in viata. Acum doar te ingrasa.

Dietele pot fi ddunatoare in special cand iti sunt acti-
vate programele FAT. Gindeste-te asa: Partea creierului
liu responsabilad cu programele FAT se numeste hipotala-
mus, cunoscut drept creierul de supravietuire. Creierul tau
(le supravietuire face tot ce poate ca sa conserve calorii si
sl faca depozite de grasime. Un stres oarecare din viata ta
(letermina semnale hormonale care iti activeaza progra-
mele FAT. Apoi decizi sa tii dieta si incepi sa te fortezi sa
mananci mai putin. Acum creezi cu adevarat o foamete.
liste o foamete de dieta autoindusa, dar tot o foamete. Asta
doar 1i reintareste corpului tau ideea gresita ca ai nevoie
sid-1i mentii greutatea din motive de supravietuire, si pro-
pramele FAT ti se accelereaza, determinand corpul sa vrea
%1 mentina greutatea chiar mai mult.



