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Si noi facem alegeri alimentare nepotrivite, si noi putem adopta
comportamente alimentare nesinitoase.

Cartea de fata nu se adreseazd numai celor interesati in mod direct
de schimbarea stilului de viata si de slibit, ci si celor care 1i pot
consilia i sustine pe acestia — prieteni, familie, antrenori, medici,
asistente medicale, medici de familie, specialisti in life coaching.

Bine ai venit in lumea psihonutritiei! Calatorie plicuta si regasire
cu sens!

Caprrovut. |

SLABITUL ESTE 0 CALATORIE
NU 0 DESTINATI

Bucurd-te de drum si nu-ti face griji cu privire
la momentul cand vei sosi la destinatie, ci mai degrabd
preocupd-te de modul in care vei ajunge acolo.



FASCINANTUL TRASEU DE LA ,NU VREAU SA SCHIMB
NIMIC®* LA ,AM REUSIT!“

Fumatul, consumul de alcool, méncatul excesiv, privitul la tele-
vizor ore in sir — iatd cAteva obiceiuri despre care stim cu totii ca
sunt nocive, dar asta nu le impiedica si riméni o prezenti con-
stanti in rutina zilnicd a multora dintre noi. Atita timp cét sunt
practici ocazionale si apeldm la ele in misura potrivitd, devin
acceptabile si intrd la capitolul ,micile pliceri ale vietii®. Excesul,
insa, pierderea controlului §i, in consecinti, problemele de sina-
tate apdrute din cauza acestor obiceiuri, comportamente si alegeri
personale reprezintd semnale de alarmai care ar trebui s ne puni
serios pe ganduri, deschizindu-ne calea citre schimbare.

Despartirea de obiceiurile nocive, cu atat mai mult cu cét ele
sunt privite ca o forma de recompensa si bucurie, presupune nu
doar o schimbare comportamentald, ci i una identitard, a cirei
amploare de ordin psihologic si emotional tin sd o subliniez in
mod special, avind in vedere gradul de frustrare si exercitiul de
renuntare pe care le presupune. Schimbarea cireia ne propunem
s ii ddm curs la un moment dat va avea un impact puternic asupra
vietii in ansamblu, angrenénd intregul sistem de valori, credinte
si obiceiuri confortabil instalate in existenta de zi cu zi. Nu este de
mirare ci persoanele care pornesc pe drumul schimbirii se trezesc
intr-un adevarat carusel al temerilor si al ezitarilor.
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o Actiunea este antidotul fricii. ~
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Robin Sharma

Schimbarea obiceiurilor de orice fel este recunoscuta dealtfel in
psihologie si psihoterapie ca fiind una dintre cele mai mari pro-
vocdri, atit pentru cel care parcurge acest proces, cit si pentru cel
care il insoteste, fie el terapeut, prieten, confident sau partener
de viata. La finele anilor 1980, James O. Prochaska si Carlo Di
Clemente, doi psihologi americani de renume, au reusit si faci
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lumini in acest domeniu prin elaborarea unei teorii extrem de
valoroase, pe cat de relevantd, pe atat de usor de asimilat in simpli-
tatea sa. Este vorba despre modelul stadiilor schimbarii, pe care le
traverseazi orice persoand angajati intr-un proces de schimbare.
Ideile celor doi psihologi se bucuri in continuare de succes, fiind
integrate in structura terapiilor de modificare comportamentala,
datoritd impactului pozitiv major pe care il au asupra intelegerii
mecanismelor prin care oamenii ajung si facd modificdri compor-
tamentale majore si durabile.

Asa cum te-am obisnuit, si de aceasta data iti voi povesti propria
mea experientd, pentru ci vreau si-ti impartigesc modul in care
teoria stadiilor schimbarii m-a ajutat sa inteleg si sa reugesc sd
fac schimbarea pe care mi-o doream. $i nu oricum, ci in cel mai
usor si prietenos mod posibil, fard sd simt ci-mi este imposibil sau
ingrozitor de inconfortabil, fira sa cedez tentatiilor si fara s mé
chinuiesc inutil, insistind intr-o zoni a schimbirii pentru care nu
eram de fapt pregititd.

Urmeazi, asadar, si iti spun povestea renuntirii mele la fumat -
pentru ci da, am fumat timp de aproape 20 de ani inainte si fac
alegerea definitivd de a nu mai gravita in jurul scrumierei si al aces-
tui obicei. Tocmai fiindcd am respectat, de multe ori inconstient,
stadiile firesti ale schimbarii, nu am batut pasul pe loc, ci am facut
salturi de care sunt mandra acum, cind imi pot contempla cu deta-
sare parcursul. Treptat, am bifat una céte una toate etapele spe-
cifice oricirui proces de schimbare a comportamentului, pe care
vreau si ti le descriu in continuare, cu speranta cd te vor inspira si
pe tine si faci posibila schimbarea de care ai nevoie in viata ta.

Prima fazi s-a intins pe o perioadi lunga, de cel putin zece ani,
in care am ignorat total efectele nocive ale fumatului, cu toate
ci pregitirea medicald imi oferea suficiente informatii pentru a
intelege implicatiile acestui obicei asupra starii mele de sdnitate.
Eram constienti de toate consecintele fumatului, incepand de
la efectele devastatoare asupra organelor importante (afectiuni
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pulmonare, sciderea imunititii, cresterea alarmanti a riscului de
cancer) si terminand cu repercusiunile mai superficiale, dar deloc
de neglijat, din sfera frumusetii (aspectul tern al tenului, fragilita-
tea unghiilor i a parului, petele de pe danturd, mirosul neplicut
al hainelor, pielii, gurii si parului).

Aceste argumente, insd, aveau asupra mea aceeasi influenti pe
care o au avertismentele si imaginile de pe pachetele de tigiri asu-
pra cuiva atit de obisnuit cu ele, incét le ignora si scoate o noui
tigard din reflex, cu convingerea ci ii oferd un moment de rela-
xare, nicidecum un atac chimic asupra propriului siu organism.

Stiam prea bine ca efectele adverse sunt prezente, insi nu le bigam
delocin seamd, din cauzi ci, undeva in sinea mea, plantasem iluzia
cd pe mine nu mi vor afecta, c mie nu imi face rdu fumatul, ci
dimpotriva, mi ajutd si ma relaxez, si ma detensionez, chiar si mi
concentrez mai bine, mai ales in situatiile in care aveam mult de
invdtat sau de lucru. Este o senzatie atat de des intalnita printre cei
care sunt captivi intre zidurile inalte ale unei dependente! Aveam
replicd la orice incercare a celor din jur de a mi determina micar
sd reduc numarul tigarilor, cici nici nu incipea vorba si mi las de
fumat! Atit eram de atagatd de momentul ,tigard®, care devenise in
mintea mea un mod de a respira energie, bucurie, calm, relaxare.

A durat cel putin 15 ani pana si le dau dreptul la replici, mai
mult de citeva secunde, gindurilor care mi tentau cu perspectiva
renuntdrii la fumat. Apoi au mai trecut inci cinci ani pini si iau
decizia finald de a renunta la ceea ce atunci reprezenta o parte
importanta a credintelor i nevoilor mele de bazi: valorificarea
libertitii prin bucuria unei mici pliceri (ne)vinovate.

Stiu exact cdnd s-a produs declicul care a sidit in mine siméanta
necesitatii de schimbare. Participam la o conferinti medicald
din postura de speaker pe o temi din domeniul nutritiei si stilu-
lui de viatd sinitos. Intre diversele speech-uri din cadrul eveni-
mentului, ne bucuram de cite o pauzi de 15 minute de cafea si
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PRECONTEMPLAREA

Nu vreau sd md schimb

CONTEMPLAREA

Vreau sd md schimb.

Pot sd fac o schimbare.

MENTINEREA

Am reusit si md schimb.



o gurd de aer proaspit sau — in cazul meu - de... fum, impregnat
cu nicotini si gudron din plin. Intimplarea — mai corect ar fi sa
spun providenta — a ficut si fiu descoperiti la locul pentru fumat,
retras, rezervat echipei organizatorice, chiar de un participant la
workshop-ul despre stilul de viatd sinitos pe care tocmai il tinu-
sem. $i nu oricand, ci exact cand trigeam mai cu sete din tigara!

Ghicesti ce a urmat? Ma gindesc gi acum, cu deplini recunostinti,
la persoana care, prin reactia sa intensi i sinceri, total necenzu-
ratd, a schimbat definitiv directia unor alegeri din viata mea. In
primul rdnd, aproape ci nu mai era nevoie si vorbeasci, asa de
tare m-a atins dezamaigirea din privirea lui. Dar cuvintele care au
urmat — ,Doamna doctor, dumneavoastri fumati?! N-as fi crezut
ca tocmai dumneavoastri, care promovati un stil de viatd sinitos,
tolerati fumatul! Ce pacat!“ — au pus definitiv amprenta de indo-
iald pe acest obicei nociv cu care imi condimentam serile, dimine-
tile si pauzele de cafea.

Probabil te intrebi cum de a fost nevoie de atat de putin pentru a
pune in migcare o masinirie asa de complexd precum cea a schim-
barii. De fapt, acest aparent ,putin” reprezintd pentru mine aproape
totul. Impactul emotional al acelui moment este greu de cuprins
in cuvinte. Efectiv, situatia cu care m-am confruntat a aruncat
intreaga mea structura de credinte si valori, cladita si cizelata pe
tot parcursul vietii de pani atunci, intr-o furtuni de nedescris.

Veiintelege cu adevirat intensitatea gi relevanta unei astfel de sen-
zatii atunci cand vei ajunge la capitolul dedicat valorilor personale.
Pentru mine, in acea pauzi de tigari a devenit limpede ca atmo-
sfera dintr-o camera bine aerisiti faptul ci fumatul se afld in con-
tradictie cu una dintre valorile mele de bazi, respectul. Respectul
pentru meseria pe care o practic si pentru pacientii mei, fati de
principiile stilului de viati sinitos despre care vorbesc cu atita
inflacarare si convingere. $i, fiindcd nu voi renunta niciodati la
valorile care mi definesc in profunzime, am decis atunci ci tre-
buie s renunt la fumat.

32

P

o A vy .. - [+ o
Trebuie si devenim ceea ce vrem si-i invitdm pe altii sd fie.

Nathaniel Branden

Indiferent ce obiectiv ti-ai setat — sd renunti la a mai manca com-
pulsiv, si slibesti sau si te mentii ori pur si simplu s& mananci
sinitos —, in acest moment autocunoasterea cantareste enorm.
[dentificarea stadiului schimbirii in care te afli acum poate influ-
enta major actiunile tale viitoare, atragind succesul de partea tasi
ajutindu-te si nu intri in contradictie cu nevoile si emotiile tale.

Parcurge cu atentie paragrafele de mai jos pentru a descoperi in
ce stadiu al schimbirii esti cu adevirat §i cum anume este cel mai
potrivit si actionezi, astfel incat si reugesti s faci schimbarea la
care te gandesti, fird a te frustra, fird a te chinui, in maniera cea

mai potrivita pentru tine.

REZISTENTA LA SCHIMBARE SAU
STADIUL PRECONTEMPLATIV

Daci te situezi in etapa de precontemplare, este foarte probabil sd
nu iei in considerare varianta unei modificiri de comportament sau
si iti explorezi extrem de putin potentialul de schimbare. Discutia
despre schimbare in sine te iritd, te enerveaza la culme, transfor-
méndu-te intr-un ghem de emotii negative si de reactii de respingere
a oricirui plan si a oricirei perspective de a face lucrurile diferit.

Nu suporti prelegerile si sfaturile celor din jur privind asa-zisa ta
problemi de greutate; nu sunt binevenite nici apropourile subtile,
ci dimpotrivi, te enerveazi la culme ,grija“ pe care altii ti-o poartd
sau sfaturile pe care vor si te determine sd le urmezi.

,Vedeti-vi voi de ale voastre si vd rog, nu va mai dati cu parerea des-
pre ce ar trebui si fac eu si ce nu, decat atunci cind o sa va intreb!
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Daci ai inceput deja si te recunosti in rindurile de mai sus, te invit
sd rispunzi cAt maisincer, in sinea ta, la urmitoarele intrebari: De
ce crezi ci cei apropiati tie sunt att de afectati de modul in care
mananci sau de problemele de sinitate ori de greutate pe care le
ai? Care crezi ci este motivul real al ingrijorarii lor?

Poate ci tu nici micar nu consideri ci ai o problemd. Poate ca te
compari cu altii, identificind elemente pozitive in cazul tiu, fata
de situatia altor persoane.

,Problema mea nici micar nu e att de gravi ca a lui Xulescu, care
a ajuns si nu mai poatd merge din cauza grasimii §i a greutdtii.
Aia inseamni si fii cu adevirat obez, nu cateva kilograme in plus
acolo, pe care le poti da jos oricand.”

Sau poate ci tratezi cu scepticism domeniul nutritiei.

,Consultatiile medicale si doctorii dstia cu dietele lor minune
si povestile despre mancat sinitos si stil de viatd echilibrat sunt
niste prostii inventate pentru reclama. Eu mi simt foarte bine
exact aga cum sunt, nu ma doare nimic, de ce s md apuc acum sa

mi stresez inutil?“

Daci accepti totusi ci existd o problemi de greutate sau de séné-
tate legati de alimentatie, este posibil s consideri c situatia este
sub control si ci poti sa te apuci oricind de o dietd, doar cd nu ai
chef si faci asta, fiindci nu este nimic in nereguli dacd mananci

tot ce-ti face plicere.

,O portie de cartofi prjiti n-a omorét pe nimeni, doar nu mananc

in fiecare zi."
,Bunicul manca zilnic slinini cu ceapd, bea mereu céte o tuicd

inainte de mas, si n-a avut nicio problemi de sinatate panila
80 de ani, cAnd a murit de moarte buni.”
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,Bunica nu stia de calculator §i cintar, trei mese fixe pe zi, socotit
caloriile si cAntdrit portiile. N-am cunoscut-o altfel decitla 100 de
kilograme si uite ca a trait bine-mersi panala 90 de ani.”

,Unchiul meu, care nu minca nimic aiurea, era foarte atent la alimen-
tatie si a ficut mereu sport, a murit pe neasteptate de accident vascu-
lar cerebral, asa c de ce si ma mai chinuiesc, daca tot 0 sa mor odata?
Decét si mor slab si nefericit, mai bine mor satul, gras si fericit.”

Este foarte posibil, pe de alta parte, si simti presiunea tuturor
lucrurilor care apasa pe umerii téi, astfel incét sd ajungi sa crezi
ca responsabilitatea corectirii stilului tiu de viatd nu iti revine
tie, nu depinde de tine, iar alegerile tale alimentare nepotrivite se
datoreaza familiei, serviciului, anturajului, colegilor, societitii etc.

,Cu nigte copii atit de ndzdrivani ca ai mei, nu e de mirare cd
ajung si maninc numai la miezul noptii. Pand ne adunim cu
totii acasd, pani le dau tuturor si minance, pini facem lectiile,
pind strdng in urma lor, pdna adorm, nu am timp sa ma gandesc
la mine.”

»Am un program infernal, nu imi raimane timp nici macar si merg
la baie, dardmite sd mi agez la maséd s3 mananc gi s mai si mestec
pe indelete, asta e de-a dreptul imposibil!“

»Sotul meu nu ma ajuti deloc, mereu ajunge tarziu acasi si insista
sd mancdm impreund, plus ci ii place mancarea grasa, traditio-
nala. Iar copiii ma roaga mereu si le fac dulciuri, sunt §i eu om si
nu mi pot abtine. Pe mine nu ma sustine si nu mi intelege nimeni;
pur si simplu nu sunt in stare s gitesc céte trei feluri de mancare
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diferite, si pentru sot, si pentru copii, si pentru mine de dietd

,Cum si ies la masi cu seful sau cu partenerii de afaceri si sa ma
uit la ei cum mininca si beau ce vor, iar eu si rontii trei frunze de
salatd, cd tin dietd?! Asa ceva nu voi putea face niciodata si mi se
pare chiar ajurea!”
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,Colegii mei comandi pizza la birou, vin cu zacusci, salate cu
maionez3, sosuri si gustari sitioase. Fiecare aduce cite ceva de-ale
gurii de acasi si mancim la comun. Cum sd fiu eu singura per-
soani care nu respecta obiceiul?®

In acest moment, probabil ci nu ai suficiente informatii si exemple
concrete despre efectele nocive ale obiceiurilor tale si despre ris-
curile care planeazi asupra propriei sinatati. Nu este de mirare ca
eviti si citesti articole, cirti, opinii despre obezitate, boli de inima,
diabet, cancer sau alte stiri si afectiuni asociate cu alimentatia
nesinitoasi si cu un stil de viata haotic.

Este clar ci inca nu ai descoperit niciun beneficiu real si sufici-
ent de convingitor pe care l-ai putea obtine daca ti-ai schimba
dieta sau obiceiurile alimentare ori daci ai incepe sd faci migcare.
»Asadar, ce sens are si fac un efort?“ sau ,De fapt, eu nici macar
nu am atat de mare nevoie si slibesc!“ vine imediat concluzia, care
este indreptatitd oarecum in acest context.

Desi poate constientizezi ci ai obosi mai putin, ai dormi mai bine
sau ai putea gisi si purta mai ugor hainele potrivite si preferate, odata
ce te vei debarasa de citeva kilograme, nu consideri ci toate acestea
meriti efortul de a te supune la ceea ce acum pare un chin nesfarsit,
adicila dietd. E mult mai important pentru tine s te bucuri de liber-
tatea de a lua din frigider sau de a comanda orice iti doresti, la orice
ori ti-e poftd, fird si trebuiasci sa te abtii de la nimic din ceea ce iti
face plicere. Categoric, se poate spune ci acum dezavantajele scide-
rii ponderale cAntiresc mult mai greu pentru tine dect avantajele ei.
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99 Persoana cu o atitudine negativa stdruie asupra problemelor.
"7 Persoana cu o atitudine pozitivd se concentreazd pe solutii.
Persoana cu o atitudine negativd se concentreazd pe ceea ce ii lipseste.
Persoana cu o atitudine pozitivd este
recunoscdtoare pentru lucrurile cu care a fost inzestratd.

i

Jeff Keller
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Pe de altd parte, este posibil si te afli in acest stadiu al schimbirii
dupi ce de-a lungul timpului ai mai incercat si slibesti, dar te-ai
intors de fiecare data in acelasi punct: nu ai mai putut sd respecti
dieta si te-ai ingrasatlaloc, ajungind si cintaresti poate chiar mai
multe kilograme decit aveai la inceputul dietei. Intr-o astfel de
situatie, este firesc s te gdndesti ci e ceva in neregula cu concep-
tul de curi de slabire i sa te mulfumesgti si raimai pur si simplu aga

cum esti.

,De ce si mi mai chinuiesc cu dietele, dacd pana la urma ajung
tot aici?!®

In cazul in care totusi ai apelat la ajutorul unui medic nutritio-
nist, cel mai probabil ai ficut-o doar de dragul acelor membri ai
familiei sau prieteni care te-au batut la cap. Sau pur si simplu ca sa
l¢ inchizi odati gura. Dupi ce s-a diminuat zgomotul de fond, ai
revenit la vechile obiceiuri.

Incd nu ai ajuns la linia de start pentru schimbare si parca nici nu
reugesti sa intrevezi vreo variantd mai bund pe care ar putea si o
Imbrace viata ta, ca urmare a stilului de viata pe care ar trebui s il
adopti, asa cum ti se tot spune sau sugereazd. Ag vrea sa te asigur
¢li este absolut in reguld. Nu este nimic gresit sau nepotrivit in
ceea ce te priveste. Fiecare persoana pe care o admiri pentru reali-
ziirile ei fantastice a fost cindva in postura in care te afli tu acum.
Sunt, insi, citeva lucruri pe care le poti face in acest moment, fara
sii te impovirezi cu gandul ci trebuie s3 muti muntii din loc, dacd
incd nu simti c ai puterea necesara si faci asta.

Aiincredere in instinctele tale.

(CAtd vreme ne-am intalnit aici, intre paginile acestei cirti,
inseamni cid undeva, in ad4ncul tiu, au incoltit curiozitatea si
curajul. Increderea in sine este un instrument extrem de pretios,
de care vei avea mare nevoie atunci cind vei dori sa pornesti in
chlitoria citre schimbare.
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