
,,Abilitatea lui Jon de a conecta vizibilul ;i invizibilul prin procesul de

vizualizare este profundi. Abordarea lui fa!5 de transformarea corpului
gi sindtatea optimd este cu adevdrat unici 9i certificd una dintre cele

mai puternice legdturi cunoscute de om, aceea dintre minte gi corp.

Aceastd carte este cel mai bun ghid al tdu pentru vizualizare ti pentru

crearea corpului gi stdrii de sdnitate a visurilor talel"
- James Colquhoun, realizator al filmelor Food Motters (Probleme

de alimentaliel Si Hungry for Chonge (Foame de schimbarel 9i
autor al bestsellerului Foame de schimbare

,,Jon Gabriel este unul dintre cei mai luclzi lideri autentici ai timpului
nostru. Vizualizirile lui vindecd principala cauzi a cregterii in greutate.
Dacd ai ?ncercat orice altceva gi nimic n-a funcfionat, ili sugerez cu

cildurS sd citegti aceasti carte."
- Brittany Watkins, fondatoarea Metodei Watkins de tapotare pen-

tru scddere in greutate

,,intr-o lume in care nurndrarea caloriilor gi dietele stricte au o ratd

foarte mare de e9ec, avem nevoie de o noui schimbare in modul
nostru de g6ndire, iar Jon a scris o carte atat de necesarS. Aceastd carte
fantasticS este o schimbare de paradigmd in scdderea in greutate 9i in
starea de s5ndtate a corpului."

- Donna Schwenk, scriitoare gifondatoare a Vielii alimentare cultivate

,,Mai presus de alegerile congtiente, scdderea in greutate necesit5 schim-

bdri permanente la niveluri mai profunde, care pot fi realizate prin pu-

terea vizualizdrii. Din aceasti carte vei inviga cum si te simli profund in
sigurangd gi relaxat astfel inc6t acea greutate in plus s5 se poate topi cu

ugurinl5. Jon ili aratd cum si-|i trezegti intuifia, astfel ca a face alegeri

sinitoase sd devini a doua ta naturS gi si devii suplu si devind floare
la ureche."

- Jena la Flamme, autoarea cdrfii "Pleasurable Weight Loss" (,,Sc5-

dere in greutate pldcutd")

,,Jon comunicd la nivel inalt informalii spirituale gi gtiinlifice, intr-un mod

nu numai accesibil, dar este;i o lecturd pl5cut5. Aceastd carte ili oferd in-

strumente solide pentru a activa centrul de control al misiunii in mintea
ta, astfelincdtsi pogi crea un corp gi oviafd pe care s5 le adori."

- Emily Fletcher, fondatoarea Centrului de medita;ie Ziva

fon Gabriel

VIZUALIZARE

IN GREUTATE

Ghidul Metodei Gabriel de folosire a mintii

pentru transformarea totald a corpului tdu

Traducere din limba engleze:
Lucia Cominescu
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Capitolul 1

SLABESTE DINSPRE.t

INTERIOR SPRE

EXTERIOR

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

lOpratr Winfrey, Michael fordan, Thomas Edison, Martin
Luther King fr. 9i Anthony Robbins? in afari de faptul ci au
un succes incredibil, tofi datoreazdvrzualizdrii o mare parte
dln realiziri. $i nu doar aceste cAteva supervedete. Legenda

tenisului, Billy fean King a fost intrebati cum se pregitegte
mental pentru un meci. Rispunsul ei - vizualizarea. Carl

Lewis, de noui ori cA;tigitor al medaliei de au4, se vizualiza
pe sine drept cAgtigdto[ inainte de fiecare cursi.

Vizualizarea a jucat un rol imens gi in cariera lui fim
Carrey, ata cum a explicat el intr-un interviu: ,,Pe vremea
cAnd eram falit gi neciji! mergeam in Parcul Mulholland gi

vlzualizam ce-mi doream si mi se intAmple. Pe-atunci
n-aveam nimic, dar pur gi simplu md ficea s'e 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 datattrei ani mai
tArziu. Chiar inainte de a se implini cei trei ani, am semnat con-
tractul pentru Dumb and Dumber (Tdntdldul;i gogomanul)
gi am fost pldtit cu L0 milioane de dolari si joc acel rol."

$i Arnol d S chwarz en e gger a no minali zat vizualizar ea

ca motiv al realizirilor sale: ,,CAnd eram foarte tAnir mi
vizualizam fiind gi avAnd ce-mi doream. Mental n-am avut
niciodati vreun dubiu in leglturi cu asta. Mintea chiar e
atAt de incredibil5l inainte sd cA;tig primul meu titlu de
Mister Univers, m-am vizualizat invArtindu-md prin com-
petilie ca gi cum era a mea. Titlul era deja al meu. it cagti-
gasem de atAtea ori in mintea mea, incAt nu era nicio
indoiali ci aveam s5-l cAgtig. Apoi, cAnd m-am mutat in
domeniul filmelof, la fel, M-am vizualizatca actor faimos gi

cAgtigAnd mulli bani. Puteam si simt gi sI gust succesul.
Pur gi simplu gtiam ci totul are si se intAmple."l

$i lista continui. Daci il intrebi pe cel mai mare din
orice domeniu, de la inventatori la actori, la sportivi, la
politicieni, la oameni de afaceri, vei afla ci marea majorita-
te au invilat si-gi acceseze puterea minfii gi si foloseasci
vizualizarea ca sI creeze un succes uimitor.

Din experienta mea, vizualizarea are cea mai mare pu-
tere atunci cAnd vine vorba de sciderea in greutate. Chiar
pot sd md identific in ce spunea Arnold despre cum cAgti-
garea titlului de Mister Univers in mintea lui a insemnat
cAgtigarea acestuia in realitate. Exact aga mi-am abordat
eu problema cu greutatea. Pe misuri ce scldeam in greu-
tate, am petrecut atAt de mult timp vizualizAndu-mi in
forma perfecti, incnt n-aveam dubii cd avea si se intAmple.
A pirut real, am vizut-o clal ti apoi s-a intAmplat. in timp

Sr,Asnsrn DrNspRE TNTERIoR spRE ExTERIoR

r:c cei mai mulfi dintre prietenii mei gi familia mea au fost go-

cafi de reugita mea, pe mine nu m-a surprins cAtugi de pu;in.

La fel de adevdrat este pentru mii de clienli de-ai mei
rllrr toati lumea. Sharon era dezorientati de alegerile ali-
ulcntare. A incercat o dieti bogati in proteine, dar a deve-
ttit constipatd gi iritabild. A incercat si devini vegetarian5,
rl;rr a sfArgit mAncAnd prea multe cereale gi crescind in
greutate chiar mai mult.

,,Ajunsesem la momentul c3nd pirea ci totul era riu
pttntru mine, cu exceplia fructelor gi a legumelor", a spus
Slraron. Nu e deloc neobignuit ca oamenii si se simti co-

lrlegifi cAnd incearci si-gi dea seama ce si minAnce gi ce

s;1 evite. in timpul gedinlelor noastre de consiliere, Sharon
voia si-i spun exact ce sd mdnAnce. Voia o planificare alimen-
l;rri, dar am incurajat-o si-gi mute atenlia de la alimenta-

llc gi si se dedice unei practici zilnice de vizualizare.,,0 sd

vorbim mai mult despre mAncare mai tArziu", am spus.

,,lliti si incepem cu mintea, gi o si urmeze ;i corpul."

Aceasta este abordarea de scldere in greutate dinspre
lrrtcrior spre exterior pe care o folosim in cadrul Metodei
(i;rbriel. Nu inseamni cd vei scddea in greutate instanta-
r!('u, ca prin magie, dacd minAnci pizza gi chipsuri dupd
pl;rcul inimii. Dar inseamnd ci incepAnd cu mintea, vor
,rvca loc anumite schimbiri chimice subtile, care te vor
l,rt:c si nuvrei sd te indopi cu junk food.

Firi tragere de inim5, Sharon a fost de acord. S-a vizu-
,rlizat fiind supl5, imaginAndu-gi corpul ideal intr-o rochie
rk.vari gi sandale, plimbAndu-se pe plaji. $i-a imaginat
loldurile gi coapsele suple gi tonifiate, cum erau cAnd avea
l() de ani, gi gi-a vizut birbia gi pomelii ascufili gi pronun-
l,rli, cum fuseseri cu atAfia ani in urmi.
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A;a cum procedez cu toati lumea, i-am cerut lui Sharon

si se dedice intAi unei practici zilnice de vizualizare seara

- atAt. Aceasti vizualizare de seari este una dintre cele mai
comune vizualizdri pe care le folosim in cadrul Metodei
Gabriel. Pur gi simplu o asculli cAnd mergi seara la culcare.
Daci !i-ar plicea s-o incerci, pofi s-o descarci gratuit de pe

TheGabrielMethod.com/freecd..

Pentru Sharon, efectele au fost atat de prompte, incAt
a inceput rapid si practice gi dimineala. ,,8 uimitor", mi-a
spus la telefon dupi numai opt zile. ,,E ca gi cum celulele
mele zumzdie de pldcere! $i cAnd iau masa in orag sau
merg sd cumpdr mAncare, mi simt atrasi de alimente hrd-
nitoare, slnitoase."

Experienla lui Sharon nu e singulari. Mulgi oameni
trdiesc schimbdri similare. Si desi mai sunt multe legate d

vizualizare pe care gtiinla nu le inlelege, incet-incet se

strAng dovezi cd valorificarea puterii minlii va face minuni
pentru scdderea ta in greutate.

CUM iTI VOOIPICA VIZUALIZAREA DIETA

Hormonul leptind, care reglementeazd greutatea cor
porali, are un rol uriag in ce prive;te greutatea pe care o

Cu toate acestea, pAni in 1994 nici micar n-am gtiut cd

existd. A fost descoperit de dr. |effrey M. Friedman, de

Universitatea Rockefeller.

Aga cum au aflat Friedman gi alfii,leptina este

de celulele de grisime gi ajutl creierul sd-;i monitori
cantitatea de grisime de pe corp. Asemenea celor mai mulli

* Vezi gi vizualizlrile traduse in limba romAnd, de pe site-ul Edituri
ACT gi Politon, pagina Vizualizare pentru scddere in greutate (n. red.)

Sr,Aneqre DINSeRE TNTERIoR spRE ExrERroR

Irormoni care sunt mesagerii chimici ai corpului, leptina
pcrmite unei pdrli a corpului si comunice cu alta, CAnd un
Irormon este produs de o celul5, acesta trece prin fluxul san-
guin pAni se une;te cu alti celuli, in altd parte din corp,
rlcterminAnd acea celuli sI execute o acliune specificd.

Hormonii ii permit pancreasului t5u si cornunice cu

Irrima ta, creierului tiu ,,sI vorbeascd" cu stomacul tiu,
slomacului tdu si transmiti mesaje ficatului gi a;a mai de-
plrte. Daci ili imaginezi ci sistemul tiu circulator este in-
Ir.rnetul, atunci hormonii reprezintl e-mailurile.

LEPTTNA - HORMONUL-sEF

Leptina este hormonul-gef responsabil cu greutatea
lorporali. Creierul monitorizeazd cantitatea de grdsime din
rorp prin monitorizarea leptinei, care este produsi de celu-
It.lc de grisime. Cu cAt ai mai multe celule de grisime - sau

nr r:0t celulele tale de grisime sunt mai mari -, cu atAt canti-
ltrlca de leptini pe care o produci este mai mare. CAnd fluxul
lllrr sanguin este traversat de niveluri mari de leptin5, creie-
nrl primegte mesajul cI ai o mulgime de grisime in corp, ;i
,rlx)i nu-!i mai e foame. Primegti opusul acestui mesaj dacd
,rl lirarte pulini leptini in fluxul sanguin: minAnci mai mult.

l)aci nivelurile de leptind ar cre;te, un organism funcfio-
rr,rl rrormal ;i-ar da seama ci e prea multd grdsime in corp;i
lrr,icrul ar activa mecanisme care ar atrage automat scdde-

lr,;r in greutate -, iar aici termenul operativ este automat.
llrr rrrganism funcfional, sdndtos, care reacfioneazd. aga
lrrrrr trebuie la leptini, poate sd scadi in greutate ffiri efort.
lrtl ;1 cum functioneazi:
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CAnd corpul tiu e sensibil la leptinS, ca in cazul oame-

nilor supli, creierul tdu ii transmite tiroidei mesajul de a
produce mai mulli hormoni tiroidieni, ;i asta i1i accelerea-

zd metabolismul. Brusc, nu-!i va mai fi pofti de dulciuri
atAt de mult, vei avea mai multd energie gi vei arde mai
multe calorii. Mai mult, creierul va incepe s5-!i monitorizeze
mai atent consumul de alimente. Oricdnd minAnci, stomacul
tiu produce hormoni care indici salietatea; cAnd niveluri-
le leptinei sunt ridicate, creierul tiu devine mult mai sen-

sibil la acegti hormoni, gi te simli sdtul mult mai repede.

Adesea, oamenii supli de la naturi sunt activi gi par si
aibi o mullime de energie. Poate ai observat ci uneori
acegtia mdnAnci mult gi alteori le poate trece ziua frri si
minAnce mult. Sau pot si aibi in farfurie toate tipurile de
junk food, gi pur gi simplu o lasi pe jumdtate plini, Este

genul de chestiune care mi scotea pe mine din minli cAnd

aveam o problemd cu greutatea.

Aveam un partener de afaceri care obignuia si coman-
de pentru prilnz un burge4, cartofi prijili gi un milkshake de

ciocolati. Lua cAteva mugcdturi din burge4, consuma cAgiva

cartofi gi lisa jumdtate din milkshake sd zaci pe masi toati
dupi-amiaza! Nu puteam si mi concentrez asupra muncii
mele. Mi tot gAndeam; Dacd a; putea sd pun mdna pe milk'
shake-ul dla, I-a; sorbi pe tot in treizeci de secunde, de sd-

inghele creierul tn stil merq ca pe vremun. Mdncam orice
gdseam cu puline grisimi, puline calorii gi fhri niciun gus!
in funclie de dieta zilei. Eu ag fi mAncat tot din farfurie, ca gi

cum ar fi fost ultima mea masd, gi el stitea acolo cu un milk-
shake care se topea incet, chinuitor, toati dupi-amiazal

Sunt convins ci ai fostintr-o situatie similari cAnd poate

cd luai prAnzul cu o prieteni ,,supld de la naturS" gi l5

Sr.Inngre DTNSIRE TNTERToR spRE EXTERToR

iumdtate dintr-o bucatl depizzain farfurie. in timp ce vor-
Ireste, nu poli si fii atent la nimic din ce spune, pentru cd

i;tii ci daci mAncarea aia ar fi fost pe partea ta de masi, ar
I'i dispirut imediat.

Motivul pentru care prietena ta supli nu minAnci tot
cste ci are o chimie diferiti. Creierul ei e mai sensibil la
rnesajele trimise de stomac. Leptina i-a schimbat echilibrul
Irormonal din corp astfel incAt si se sature mai repede, si
rru-i fie atAt de foame de la bun inceput gi si ardl mai mul-
tc calorii pe durata zilei, datoriti metabolismului ei mai
;rccelerat.

Auzind aga ceva, ai crede ci o pastili cu leptini sau o
injeclie care si-!i ridice nivelul de leptini poate si fie solufia
rnagici impotriva obezitilii. Asta au speculat mulgi cercetd-
tori atunci cAnd Friedman a descoperit cum acfioneazd hor-
rnonul. Pentru a testa teoria leptinei, au fost special
rcprodugi genetic gobolani incapabili sd produci leptini;
tlesigu4, acegti ;obolani au mAncat fhri incetare ;i au crescut

;lAni la de trei ori greutatea lor normali. Apoi, cercetitorii
lc-au administrat gobolanilor injecfii cu leptini. Rezultatele
.ru fost exact ce sperau cercetitorii: cu cAt le dddeau mai
rnultd leptind, cu atAt gobolanii slibeau mai mult.z

Urmdtorul pas logic a fost si le fie administrati leptini
obezilor. Din pdcate, leptina n-a avut niciun efect. Indiferent
cc cantitate de hormon le-au administrat supraponderalilor

;;i obezilo4, acegtia n-au oblinut niciun succes durabil in sc5-

rlerea in greutate. Chiar gi mai enigmatic pentru cercetitori
,r lbst faptul ci subieclii lor supraponderali gi obezi aveau
rlcja niveluri incredibll de ridicafe de leptini. Asta se ex-

lrlici insi, daci te gAndegti mai bine, cdci cu cAt ai mai
rnulti grdsime in corp, cu atAt nivelurile tale de leptini vor
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fi mai mari. Supraponderalii au intotdeauna niveluri ridi
cate de leptinS, dar nu sl5besc. Deci, ce se intAmplS?

Aga cum au descoperit cercetdtorii in cele din u
obezii gi oamenii supraponderali au ceea ce se nume$te
zisten!5 la leptin53. inseamni ci creierul nu mai asculti d

hormonul leptin5. Este identic cu a nu avea leptini del
doar te ingragi din ce in ce mai mult, Celulele egueazd in
mai rdspunde mesajului dat de leptind. Folosind analogia
internetul, leptina este e-mailul, dar celulele pur ;i simpl
nu-l citesc. E-mailurile leptini ajung in figierul Spam.

Daci ai rezistenli la leptirtS, chiar daci ai 5, 25, 50 sa

L00 kg in exces, creierul crede cd nu ai deloc grdsime i
corp. $i apoi ce se intAmpli? Creierul tefofieazdsi mdnAn
mult - adesea alimente bogate in grdsime, in calorii -, ca

depui mai multd grdsime in corpul tiu. Apoi, cAnd min6
aceste alimente, corpul se asigurd cd fiecare bucilicd d
mAncare consumati in plus, pe lAng5 sau peste ce ai
de fapt pentru a te menfine, este depozitati sub formi d

grdsime. Cum fiecare are nevoie de o anumitd cantitate
grisime, corpul tdu lucreazi doar si te ducd spre acest nive
sinitos - chiar dacd ai trecut deja de el. Asta este rezisten
la leptind, gi e un cogmar din perspectiva gestionirii greuti
!ii. Am trdit acel cogma4 gi din picate milioane de oam
din toati lumea trec prin acesta.

Cum e posibil sd cedeze a$a comunicarea din interio
rul corpului? De ce n-ar rispunde creierul la leptini 9i n-a
comuta intrerupitorul de ardere a grisimii? Poli sd da
vina pe evolufie - $i pe tipul nepotrivit de stres.

$
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COM UTAREA iNTRERU PATONU LU I LEPTI N EI

intr-un raport de cercetare a leptinei din 2009, oamenii
dc gtiinli de la Centrul de Cercetiri Biomedicale Pennington
ul Universitilii Statului Louisiana din Baton Rouge au men-

flonat cd leptina joaci un rol in ,,mecanisme biologice pu-
lornice, care au evoluat pentru a apira aprovizionarea
udecvati de nutrienfi gi nivelurile optime ale greuti;ii
t'rlrporale/adipozitatea"4. Cu alte cuvinte, rezistenfa la lep-
tlni este dezvoltati de noi ca si ne ajute si cregtem in
greutate din motive de supraviefuire.

Imagineazd-F viala cu mii de ani in urm5, in wemea unei
lerni lungi, grele;i geroase, cu aproape nimic de mAncare
ql fhri cildurd. Ar fi o provocare, cel pulin. Ar fi stresant. Ce

rr face acea experienld mai pulin stresanti? Mai multd
grtrsime in corpul tiu. Daci ai mai multi grdsime in corp,
organele tale se menfin mai calde gi pogi si trlie;ti lejer
tlln depozitele de grisime pAni in primivari. Grisimea
t,ste protectorul natural al corpului impotriva iernilor
Hcroase;i a foametei.

Traiul in foamete sau in frig zile in gir reprezinti anu-
rrrite tipuri de stres care ili declangeazi tipare chimice spe-
clfice in corp, Aceste modificiri chimice sunt proiectate si
llci creierul rezistent la leptini, cici rezistenfa la leptini
cste cea mai bund metodd de a-!i forla corpul sd se ingra;e.
Itezistenla la leptini este un mecanism de supravieluire pe

r:are l-am mogtenit de la strimogii nogtri pentru a ne forla si
crcatem in greutate

Toate bune gi frumoase cAnd e foamete, dar de ce ci-
piltim rezisten!5 la leptind acum, cAnd triim intr-o lume
r'u medii cu temperaturi controlati gi cu exces de tot ce se
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poate mAnca? Motivul e cd rezistenla la leptini este d
clan;ati de un tip foarte special de stres: un tip de s

pro-inflamator cronic de calibru mic.

Poate cd nu mai trebuie si ne facem griji in legituri c

foametea sau frigul, gi totugi mai avem parte de stres.
fapt, avem mult mai multe tipuri de stres decAt inain
Avem stres mental, experienle emolionale traumatizan
toxine, alimente procesate, medicamente anti-infla
dereglSri de somn, probleme de digestie, infometare nutri
fionald, privare de somn, gi in cele din urmd, dar nu ultim
stres al dietei care restrictioneazi numdrul de calorii inge
rate. Toate acestea pot si produci in corp modificdri ch

mice similare cu stresul foametei sau al unei ierni
Cum aceste stresuri produc semnale hormonale atAt
similare cu cel al foametei, creierele noastre sunt practi
picilite sd activeze programul de supravieluire al rezi
tenlei la leptind. Deci, in esenfi, stresurile din viala n

ne picilesc trupurile si ,,vrea" si creasci in greutate di
motive de supraviefuire.

Creierul tdu nu mai poate sd distingd intre stresu
cronic al unei ierni lungi, geroase gi stresul de zi cuzi,
incercarea de a limita numdrul de intAlniri, stresul de

avea un gef abuziv sau cel de a face fagi altor traume di
viafa ta. Poate ci nu te confrunli cu o foamete, dar cAnd

trezegti in fiecare dimineafi cu teama de a pierde locul
munci sau cAnd te confrunli cu o relafie pe butuci,
exemplu, sunt declan;ate aceleagi canale de stres gi

volli rezistenld la leptind.

thAnrgru DINSeRE INTERIoR spRE ExTERIoR 33

DE CE NU FUNCTIONEAZA DIETELE

Odati ce inlelegi ce inseamnd rezistenla la leptinS,
devine uimitor de clar de ce nu funclioneazi dietele. Dieta

Iestrictivi imiti o foamete. in timp ce te infometezi gi te

lupfi cu poftele in stAnga gi-n dreapta, creezi aceeagi chi-
nrie in corpul tdu ca gi cum ai fi intr-o foamete reald: pro-
gramele tale de supravieluire se activeazigi devii rezistent
lu leptini. Rezultatul e ci 1i-e foame tot timpul, egti obosit
gl probabil nu-!i place exerciliul fizic. Aceste programe de

uupravieluire reprezinti gi motivul pentru care poate scazi

ln greutate pe termen scurt, dan in cele din urm5, cregti in
greutate la loc, 9i chiar mai mult de atAt,

Eu numesc acest mod de supravieluire programul FAT

- foame gi temperaturi. Mdsurile pe care le ia corpul tiu
c$nd se confrunti cu o lipsi de mAncare sau cu o iarni
geroas5, precum rezistenla la leptini, au fost concepute
lnifial ca si te lini in viafi. Acum doar te ingragi.

Dietele pot fi ddunitoare in special cAnd ifi sunt acti-
vdte programele FAT. GAndette-te aga: Partea creierului
Itru responsabil5 cu programele FAT se numegte hipotala-
lnus, cunoscut drept creierul de supraviefuire. Creierul tdu
tle supravieluire face tot ce poate ca sd conserve calorii gi

r! faci depozite de grisime. Un stres oarecare din viala ta
determind semnale hormonale care i1i activeazd progra-

ntele FAT. Apoi decizi sd lii dieti gi incepi sd te forlezi sd

tntrnAnci mai pufin. Acum creezi cu adevirat o foamete.

liste o foamete de dietd autoindus5, dar tot o foamete. Asta

doar ii reintiregte corpului tiu ideea gregitd ci ai nevoie

$.1-fi menlii greutatea din motive de supraviefuire, gi pro-
gramele FAT !i se accelereazi, determinAnd corpul si vrea
sil menlind greutatea chiar mai mult.


