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$i noi facem alegeri alimentare nepotrivite, gi noi putem adopta

comportamente alimentare nesinitoase.

Cartea de fali nu se adreseazi numai celor interesali in mod direct
de schimbarea stilului de viali gi de sl5bit, ci gi celor care li pot
consilia gi susfine pe acegtia - prieteni, familie, antrenori, medici,
asistente medicale, medici de familie, specialigti inlife coaching.

Bine ai venit in lumea psihonutriliei! Cilitorie plicuti gi regisire
cu sens!
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Bucurd-te de drum ;i nu-liface griji cu privire
la momentul cdnd vei sosi la destinalie, ci mai degrabd

preocupd-te de modul tn care vei ajunge acolo.



FASCINANTUL TRASEU DE LA,,NU \rREAU SA SCHIMB
NIMIC.. LA,,AM REUSIT!..

Fumatul, consumul de alcool, mAncatul excesiv, privitul la tele-
vizor ore in gir - iati citeva obiceiuri despre care stim cu tolii ci
sunt nocive, dar asta nu le impiedici si rimAn5 o prezenli con-

stantd in rutina ztlnici a rnultora dintre noi. AtAta timp cAt sunt
practici ocazionale qi apeldm la ele in mdsura potriviti, devin
acceptabile gi intri la capitolul ,,micile pliceri ale vielii". Excesul,

insi, pierderea controlului gi, in consecin!i, problemele de sini-
tate apirute din cauza acestor obiceiuri, comportamente 9i alegeri

personale reprezinti semnale de alarmi care ar trebui si ne punl
serios pe gAnduri, deschizAndu-ne calea citre schimbare.

Desparlirea de obiceiurile nocive, cu atAt mai mult cu cAt ele

sunt privite ca o formd de recompensi gi bucurie, presupune nu
doar o schimbare comportamentald, ci gi una identitar[, a cdrei
amploare de ordin psihologic gi emolional 1in si o subliniez in
mod special, avAnd in vedere gradul de frustrare gi exerciliul de

renuntare pe care le presupune. Schimbarea cireia ne propunem
si ii dim curs la un moment dat va avea un impact puternic asupra

vielii in ansamblu, angrenAnd intregul sistem de valori, credinle
gi obiceiuri confortabil instalate in existenla de zi cttzi. Nu este de

mirare cI persoanele care pornesc pe drumul schimbArii se trezesc

intr-un adevirat carusel al temerilor si al ezitirilor.

!.: {

^ * Acliunea este antidotul fricii. "'' ""

Robin Sharma

Schimbarea obiceiurilor de orice fel este recunoscuti dealtfel in
psihologie gi psihoterapie ca fiind una dintre cele mai mari pro-
vociri, atAt pentru cel care parcurge acest proces, cAt 9i pentru cel

care il insoleqte, fie el terapeut, prieten, confident sau partener
de viafd. La finele anilor 1980, James O. Prochaska gi Carlo Di
Clemente, doi psihologi americani de renume, au reusit si faci
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luminl in acest domeniu prin elaborarea unei teorii extrem de

valoroase, pe cAt de relevanti, pe atAt de uqor de asimilat in simpli-

tatea sa. Este vorba despre modelul stadiilor schimbirii, pe care le

traverseazi orice persoani angajatd intr-un proces de schimbare.

Ideile celor doi psihologi se bucuri in continuare de succes, fiind
integrate in structura terapiilor de modificare comportamentali,
datoriti impactului pozitiv major pe care il au asupra inlelegerii

mecanismelor prin care oamenii ajung si faci modificiri compor-

tamentale majore gi durabile.

Aga cum te-am obignuit, gi de aceastd datn ili voi povesti propria
mea experienli, pentru ci vreau sd-!i impirtiqesc modul in care

teoria stadiilor schimbirii m-a ajutat si inleleg qi si reugesc sd

fac schimbarea pe care mi-o doream. $i nu oricum, ci in cel rnai

ugor gi prietenos mod posibil, fare sd simt ci-mi este imposibil sau

ingrozitor de inconfortabil, fir6 si cedez tentaliilor gi firi sd mi
chinuiesc inutil, insistAnd intr-o zoni a schimbirii pentru care nu

eram de fapt pregititi.

lhmeaz6, agadar, si ili spun povestea renunlirii mele la fumat -
pentru cl da, am fumat timp de aProape 20 de ani inainte si fac

alegerea definitivi de a nu mai gravita in iurul scrumierei gi al aces-

tui obicei. Tocmai fiindci am respectat, de multe ori inconqtient,

stadiile fireqti ale schimberii, nu am bitut pasul pe loc, ci am ficut
salturi de care sunt mAndri acum, cAnd imi pot contempla cu deta-

sare parcursul. Treptat, am bifat una cAte una toate etapele spe-

cifice oricirui proces de schimbare a comportamentului, Pe care

vreau si !i le descriu in continuare, cu speranta ci te vor inspira 9i

pe tine si faci posibile schimbarea de care ai nevoie in viala ta.

Prima fazi" s-a intins pe o perioadi lungi, de cel pulin zece ani,

in care am ignorat total efectele nocive ale fumatului, cu toate

ci pregitirea medicalS imi oferea suficiente informalii pentru a

inlelege implicaliile acestui obicei asupra stirii mele de sinitate.
Eram conqtienti de toate consecinlele fumatului, incepAnd de

la efectele devastatoare asupra organelor importante (afecfiuni



pulmonare, sciderea imunit5lii, cresterea alarmantd a riscului de
cancer) si terminAnd cu repercusiunile mai superficiale, dar deloc
de neglijat, din sfera frumuselii (aspectul tern al tenului, fragilita-
tea unghiilor si a pdrului, petele de pe dantur6, mirosul neplicut
al hainelor, pielii, gurii qi pnrului).

Aceste argumente, insi, aveau asupra mea aceeasi influen!5 pe
care o au avertismentele gi imaginile de pe pachetele de ligiri asu-
pra cuiva atAt de obisnuit cu ele, incAt le ignori si scoate o noui
ligari din reflex, cu convingerea ci igi oferi un moment de rela-
xare, nicidecum un atac chimic asupra propriului siu organism.

Stiam prea bine ci efectele adverse sunt prezente, insi nu le bigam
deloc in seami, din cauzi ci, undeva in sinea mea, plantasem iluzia
ci pe mine nu mi vor afecta, ci mie nu lmi face rdu fumatul, ci
dimpotrivi, mi ajuti si mi relaxez, s5. mi detensionez, chiar si md
concentrez mai bine, mai ales in situafiile in care aveam mult de
invilat sau de lucru. Este o senzalie atAt de des intAlniti printre cei
care sunt captivi intre zidurile inalte ale unei dependenle!Aveam
replici la orice incercare a celor din jur de a mi determina mi.car
si reduc numirul ligirilor, cici nici nu incipea vorbi si ma las de

fumatlAtAt eram de atagati de momentul ,,yigari{', care devenise in
rnintea mea un mod de a respira energie, bucurie, calm, relaxare.

A durat cel pulin 15 ani pAnI si le dau dreptul la replic6, mai
mult de cAteva secunde, gAndurilor care mi tentau cu perspectiva
renunlirii la fumat. Apoi au mai trecut inci cinci ani pAnI si iau
decizia finali de a renunta la ceea ce atunci reprezenta o parte
importanti a credintelor qi nevoilor mele de bazi: valorificarea
libertnlii prin bucuria unei mici pliceri (ne)vinovate.

$tiu exact cind s-a produs declicul care a sidit in mine simAnla
necesitSlii de schimbare. Participam la o conferinfi medicald
din postura de speaker pe o temi din domeniul nutritiei gi stilu-
lui de viata sinitos. intre diversele speech-uri din cadrul eveni-
mentului, ne bucuram de cAte o pauzl. de 15 minute de cafea qi

l{r p$f sd nrt schirnb.

CONTE]}TPLAREA

Vreou sd nid schirnLr,
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o gure de aer proaspit sau - in cazul meu - de... fum, impregnat
cu nicotini si gudron din plin. intdmplarea - mai corect ar fi si
spun providenla - a ficut si fiu descoperiti la locul pentru fumat,
retras, rezervat echipei organizatorice, chiar de un participant la
workshop-ul despre stilul de viafi sinitos pe care tocmai il !inu-
sem. $i nu oricdnd, ci exact cdnd trigeam mai cu sete din figari!

Ghicegti ce a urmat? Mi gAndesc si acum, cu deplini recunogtin!5,
la persoana care, prin reaclia sa intensi gi sinceri, total necenzu,
rati, a schimbat definitiv directia unor alegeri din viala mea. in
primul rAnd, aproape ci nu mai era nevoie si vorbeasci, aqa de
tare m-a atins dezamigirea din privirea lui. Dar cuvintele care au

urmat - ,,Doamna doctor, dumneavoastri fumafi?! N-ag fi crezvt
c5. tocmai dumneavoastrS, care promovali un stil de via!5 sinitos,
tolerali fumatul! Ce pdcat!" - au pus definitiv amprenta de indo-
iali pe acest obicei nociv cu care imi condimentam serile, dimine-

lile si pauzele de cafea.

Probabil te intrebi cum de a fost nevoie de atAt de pulin pentru a
pune in migcare o maginirie aqa de complexi precum cea a schim-
bdrii. De fapt, acest aparent,pu!in" reprezintipentru mine aproape

totul. Impactul emolional al acelui moment este greu de cuprins
in cuvinte. Efectiv, situalia cu care m-am confruntat a aruncat
intreaga mea structuri de credinte si valori, clnditi si cizelati pe
tot parcursul vielii de pAni atunci, intr-o furtuni de nedescris.

Vei inlelege cu adevdrat intensitatea si relevanta unei astfel de sen-
zatii atunci cdnd vei ajunge la capitolul dedicat valorilor personale.
Pentru mine, in acea pauzd. de ligard a devenit limpede ca atmo-
sfera dintr-o camerd bine aerisitd faptul ci fumatul se aflA in con-
tradiclie cu una dintre valorile mele debazi, respectul. Respectul
pentru meseria pe care o practic si pentru pacienlii mei, fali de
principiile stilului de via!i sinitos despre care vorbesc cu atAta
inflicirare gi convingere. Si, fiindci nu voi renunla niciodati la
valorile care m5. definesc in profunzime, am decis atunci ci tre-
buie si renun! la fumat.
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Trebuie sd devenim ceea ce vrem sd-i inud{d.m pe allii sd fie. 
*'4t"

Nathaniel Branden

tndiferent ce obiectiv !i-ai setat - si renunli la a mai mAnca com-

pulsiv, si slibegti sau sI te menlii ori pur 9i simplu si minAnci
sinitos -, in acest moment autocunoaqterea centireste enorm.

lclentificarea stadiului schimbirii in care te afli acum poate influ-
cn!a major acliunile tale viitoare, atrdgAnd succesul de partea ta gi

rrf utAndu-te si nu intri in contradiclie cu nevoile gi emoliile tale.

l)arcurge cu atenlie paragrafele de mai jos pentru a descoperi in
ce stadiu al schimbirii egti cu adevirat gi cum anume este cel mai

potrivit si aclionezi, astfel incAt si reuqegti si faci schimbarea la

care te gAndeqti, fari a te frustra, feri a te chinui, in maniera cea

rnai potriviti pentru tine.

REZISTENTA LA SCHIMBARE SAU

STADIUL PRECONTEMPLATIV

l)aci te situezi in etapa de precontemplare, este foarte probabil si
nu iei in considerare varianta unei modificdri de comportament sau

sir ili explorezi extrem de pulin potenlialul de schimbare. Disculia

..lespre schimbare in sine te iriti, te enerveazi la culme, transfor-

nrindu-te intr-un ghem de emolii negative gi de reaclii de respingere

l oricirui plan gi a oricirei perspective de a face lucrurile diferit.

Nu suporli prelegerile gi sfaturile celor din jur privind aqa-zisa ta

problemi de greutate; nu sunt binevenite nici apropourile subtile,

ci dimpotrivi, te enerveazi la culme "grli{'pe care algii 1i-o poarti
slu sfaturile pe care vor sd te determine si le urmezi.

,,Ve defi-vi voi de ale voastre si vi rog, nu vd mai dali cu pirerea des-

l)re ce ar trebui si fac eu gi ce nu, decAt atunci cAnd o si vi intreb!"



l*:

Daci ai inceput deja si te recunosti in rAndurile de mai sus, te invit

sI rispunzi cAt mai sincer, in sinea ta, la urmitoarele intrebiri: De

ce crezi ci cei apropiali lie sunt atAt de afectali de modul in care

min6nci sau de problemele de sindtate ori de greutate pe care le

ai? Care crezi c6.este motivul real al ingriioririi lor?

Poate c[ tu nici micar nu consideri cd ai o problemi. Poate cl te
compari cu al1ii, identificAnd elemente pozitive in cazul tdu, fald

de situalia altor persoane.

,,Problema mea nici micar nu e atAt de gravi ca a lui Xulescu, care

a ajuns si nu mai poati merge din cauza grisimii 9i a greutlfii.
Aia inseamni si fii cu adevlrat obez, nu cAteva kilograme in plus

acolo, pe care le poli da jos oricAnd."

Sau poate ci tratezi cu scepticism domeniul nutrifiei.

,,Consultaliile medicale gi doctorii 59tia cu dietele lor minune

gi povegtile despre mAncat sinitos 9i stil de via![ echilibrat sunt

nigte prostii inventate pentru reclami. Eu mi simt foarte bine

exact aga cum sunt, nu mi doare nimic, de ce si mi apuc acum si
mi stresez inutil?"

Daci accepli totugi ci existi o problemi de greutate sau de sini-
tate legati de alimentalie, este posibil si consideri ci situalia este

sub control qi ci poli si te apuci oricind de o dieta, doar ci nu ai

chef si faci asta, fiindci nu este nimic in nereguli dacd minAnci

tot ce-{i face plicere.

,,O porlie de cartofi prijili n-a omorAt pe nimeni, doar nu minAnc

in fiecare zi."

,,Bunicul mAnca zilnic slinini cu ceap5, bea mereu cAte o luici
inainte de masf,, gi n-a avut nicio problemi de slnatate pAni la

80 de ani, cAnd a murit de moarte buni."
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,,llunica nu stia de calculator 9i cAntar, trei mese fixe pe zi, socotit
t rrloriile gi cintirit porliile. N-am cunoscut-o altfel decAt la 100 de

li ilograme gi uite ci a triit bine-mersi pAni la 90 de ani."

,,Unchiul meu, care nu mAnca nimic aiurea, era foarte atent la alimen-

1.r[ie si a l5cut mereu sport, a murit pe neagteptate de accident vascu-

lirr cerebral, aga ci de ce si mimai chinuiesc, daci tot o si mor odati?
I )ccAt sI mor slab gi nefericit, mai bine mor situl, gras gi fericit."

liste foarte posibil, pe de alte parte, si simli presiunea tuturor
lrrcrurilor care apasi pe umerii tii, astfel incAt si ajungi sd. crezi
r i responsabilitatea corectirii stilului tiu de viali nu ili revine
qic, nu depinde de tine, iar alegerile tale alimentare nepotrivite se

tlirtoreazi familiei, serviciului, anturajului, colegilor, societi!ii etc.

,,(Ju nigte copii atAt de nizdrivani ca ai mei, nu e de mirare ci
ljr-rng si minAnc numai la miezul noplii. PAni ne adunim cu
totii acasi, pAni le dau tuturor sd minAnce, pAni facem lecliile,
pini strAng in urma lor, pAni adorm, nu am timp si mi gAndesc

lrr mine."

,,Am un program infernal, nu imi rdmAne timp nici micar si merg

la baie, dardmite si mi agez la masi si minAnc gi si mai gi mestec

pe indelete, asta e de-a dreptul imposibil!"

,,Solul meu nu mi ajuti deloc, mereu ajunge tArziu acasl gi insisti
srr mAncim impreunS, plus cI ii place mAncarea grasi, tradigio-
nlli. Iar copiii md roagi mereu si le fac dulciuri, sunt si eu om gi

rrtr mi pot abqine. Pe mine nu mi susline 9i nu ma inlelege nimeni;
pur si simplu nu sunt in stare si gitesc cAte trei feluri de mAncare

tlif'erite, gi pentru so!, gi pentru copii, qi pentru mine de dietd!"

,,(lum si ies la masi cu geful sau cu partenerii de afaceri 9i si md

uit la ei cum mdnAncd gi beau ce vor, iar eu si ronlai trei frunze de

salat5., ci lin dieti?! Aga ceva nu voi putea face niciodati qi mi se

pare chiar aiurea!"



,,Colegii mei comand6. pizza la birou, vin cu zacusci, salate cu

maionezi, sosuri gi gustiri silioase. Fiecare aduce cAte ceva de-ale

gurii de acasi 9i mAncim la comun' Cum si fiu eu singura per-

soani care nu respecti obiceiul?"

in acest moment, probabil ci nu ai suficiente informalii 9i exemple

concrete despre efectele nocive ale obiceiurilor tale 9i despre ris-

curile care planeaziasupra propriei sdnitili. Nu este de mirare ci
evili si citegti articole, c[r!i, opinii despre obezitate, boli de inimi,
diabet, cancer sau alte stiri gi afecliuni asociate cu alimentalia

nesinitoasi qi cu un stii de viali haotic.

Este clar ci inci nu ai descoperit niciun beneficiu real 9i sufici-

ent de convingitor pe care l-ai putea obqine daci !i-ai schimba

dieta sau obiceiurile alimentare ori dacl ai incepe si faci migcare.

,,Agadar, ce sens are si fac un efort?" sau ,,De fapt, eu nici micar

nu am atAt de mare nevoie sI slibesc!" vine imediat concluzia, care

este indreptiliti oarecum in acest context.

Degi poate congtientizezi cd ai obosi mai pulin, ai dormi mai bine

sau ai putea gdsi 9i purta mai ugor hainele potrivite 9i preferate, odatd

ce te vei debarasa de cAteva kilograme, nu consideri ci toate acestea

meriti efortul de a te supune la ceea ce acum pare un chin nesfArqit,

adici la dieti. E mult mai important pentru tine si te bucuri de liber-

tatea de a lua din frigider sau de a comanda orice ili doregti, la orice

ori !i-e pofti, fIrA se trebuiascl si te abgii de la nimic din ceea ce i1i

face plicere. Categoric, se poate spune cI acum dezavantajeie scide-

rii ponderale cAntlresc mult mai greu pentru tine decAt avantajele ei'

j':'

1*."6, Persoena cu o qtitudine negativd stdruie asupra problemelor. '" "'

Persoana cu o atitudine pozitiva se concentreazd pe solufii.

Persoqna cu o atitudine negativd se concentreazd pe ceea ce ii lipse;te.

Persoana cu o atitudine pozitivd este

recunoscdtoare pentru lucrurile cu care a fost inzestratd.
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l',' tlc alta parte, este posibil sI te afli in acest stadiu al schimbirii
,lrrpii ce de-a lungul timpului ai mai incercat si sl5begti, dar te-ai

rrrlols de fiecare dati in acelaqi punct: nu ai mai putut si respecli
,lrt'lrr si te-ai ingrigat la loc, ajungAnd si cAntdregti poate chiar mai

rrrrlte kilograme decAt aveai la inceputul dietei. intr-o astfel de
,,rtrr;rtie, este firesc si te gAndegti cI e ceva in nereguli cu concep-

t r r I tlc curl de slibire 9i si te mullumegti si rimAi pur gi simplu aga

r rt ltl eSti.

,, I )c ce si ml mai chinuiesc cu dietele, dacl pAna la urml ajung

tot rrici?1"

l,r t rrzul in care totugi ai apelat la ajutorul unui medic nutrifio-
rr rsl, cel mai probabil ai ficut-o doar de dragul acelor membri ai

I .r rn i liei sau prieteni care te-au bitut la cap. Sau pur gi simplu ca si
l, irrchizi odati gura. Dupi ce s-a diminuat zgomotul de fond, ai

r, vr'nit la vechile obiceiuri.

lrrr i nu ai ajuns la linia de start pentru schimbare gi parci nici nu

r,'rrscsti si intrevezi vreo varianti mai bund pe care ar putea si o
r rr r I rr':rce viata ta, ca urmare a stilului de viali pe care ar trebui sd ii
.r,lopti, aga cum !i se tot spune sau sugereazi. Ag vrea si te asigur
, ,r ('ste absolut in regulS. Nu este nimic gregit sau nepotrivit in
r .t'.r c€ te privegte. Fiecare persoani pe care o admiri pentru reali-
,.r r ilc ei fantastice a fost cAndva in postura in care te afli tu acum.
''rrrrt, ins5, cAteva lucruri pe care le pofi face in acest moment, firi
',.r lc impovi rezi cu gAndul ci trebuie sd muli munlii din loc, daci
rrrt,r nu simli ci aiputerea necesari si faci asta.

A i i ncredere in instinctele tale.

t .rtr vreme ne-am intAlnit aici, intre paginile acestei cirli,
,,r::r'rurni ci undeva, in adAncul tdu, au incolqit curiozitatea qi

, , r r .r jtrl. increderea in sine este un instrument extrem de prelios,
r lr' t r rc vei avea mare nevoie atunci cAnd vei dori si pornegti in
, .'l,rloria citre schimbare.


