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Introducere

Constienta si pierderea
in greutate

De ce va functiona pentru tine

Existd in acest moment un curent care le schimba
viata oamenilor si poate fi simtit incd de la stiri. Un fost
presedinte anunta ci a devenit vegan, socat de faptul ca
a suferit un infarct prematur. Este o declaratie uimitoare,
iar pentru a-gi sustine convertirea, Bill Clinton le spune
tuturor cat de bine se simte si aratd. In alti ordine de idei,
un studiu amplu realizat in Spania a constatat cd persoa-
nele care consumai dieta mediteraneeand, bogata in peste,
nuci si ulei de masline, 1si reduc cu o treime incidenta in-
farcturilor. Aceasta este cea mai importanta descoperire in
materie de dietd din ultimii ani. Toti cei care au renuntat la
carnea rosie sunt reabilitati din punct de vedere medical.

Curentul se misca in numeroase alte domenii. Toxi-
nele prezente in alimentele procesate si fabricate sunt tot
mai putin acceptabile. ,,Organic* a devenit un cuvént uzu-
al. Mai multi oameni ca niciodatd devin vegetarieni, stil de
viatd cu beneficii cunoscute de mult timp. (Intr-un sondaj,
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jumatate dintre femeile britanice s-au descris drept practic
vegetariene.) ntr-o lume sustenabild, nu mai cste loc pen-
tru efectul poluant al pesticidelor si erbicidelor. Oamenit se
trezesc la o noud realitate si a aparut rapid un stil alimentar
complet nou.

M-am lasat cuprins de acest curent acum 5 ani. Man-
cam deja alimente ,,bune”. Dieta mea nu includea prea
multd carne rosie si renuntasem de mult timp la toxine-
le evidente, precum alcoolul si tutunul. Ma bucuram de
ceea ce mancam si mancam ceea ce imi placea. Dar, cdnd
cercetam literatura medicald, noi descoperiri apireau in
fiecare zi. Se faceau tot felul de legaturi intre zahar si
obezitate, alcool si ritmul de somn perturbat, carbohidrati
simpli si diabet, iar multe dintre aceste descoperiri vizau
supraponderabilitatea.

Dovezile se adunau si indicau o singura directie. Tre-
buia si gasesc dieta ideald, intrucit aveam toate motivele
sa o fac. Doar obisnuinta si neglijenta ma impiedicau sa
maximizez legatura dintre hrana, corp si minte.

Ca si nu mai spun ca aveam aproape 10 kg in plus.

In ciuda alimentatiei mele ,,bune®, devenisem o sta-
tisticd, aldturAndu-ma celor doud treimi dintre americani
care sunt fie supraponderali, fie obezi. Devenisem astfel
in ciuda faptului ca nu consumam toxine majore $i ma bu-
curam de pregitire medicald, motivatie, obiceiuri rezona-
bil de bune si acces la orice fel de mancare doream. Stiam
totodata ca era inutil s& urmezi o dietd; priveste numeroa-
sele studii care dovedesc incontinuu ca efectul de recui
te face sa recéstigi greutatea pierdutd in timpul dietei, iar
apoi te trezesti cu 2,5-5 kg mai mult. Kilogramele in plus
sunt modul 1n care corpul iti spune: ,,A1 incercat sd ma
privezi. Nu o mai face din nou.*
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Solutia mea a fost sa adopt dieta ideala si am facut-o
oarecum peste noapte. Nu aveam niciun motiv si nu o
fac, avind in vedere toate dovezile medicale pe care le
cunosteam.

e Am eliminat toate alimentele procesate.

¢ Am mancat cele mai pure alimente, intotdeauna

naturale, cit mai mult organice.

e Deja nu consumam alcool si am eliminat si ali-

mentele fermentate, precum branza.

e Am renuntat la zaharul alb rafinat.

e Am redus drastic consumul de sare.

e Am renuntat la carnea rosie, am consumat mat ales

pui si peste, dar m-am orientat spre vegetarianism.

e Am baut apa puri.

® Am acordat atentie somnului.

Intrucat totul este conectat, somnul bun a ficut parte
din noul meu stil alimentar. Lipsa somnului distruge echi-
librul dintre doi hormoni (leptina si grelina) responsabili
pentru senzatia de foame si satietate. Oamenii care nu dorm
bine mananca in exces cand corpul nu mai trimite mesajele
hormonale corecte. Grasimea de pe burtd perturba aceiasi
hormoni. Si astfel se ajunge la un ciclu care se perpetueaza
de la sine si care nu este doar nesandtos, ci si periculos.

Nu mi-am facut griji ca devin fanatic al puritatii. Ni-
mic din noua mea alimentatie nu era impus $i nu eram mo-
tivat de griji sau teama. Realitatea este ca alimentatia ,,nor-
mala‘ a ajuns la extreme nesinitoase. Americanul obisnuit
consuma circa 70 kg de zahar pe an, o cantitate grotesca
de calorn goale, care fac ravagii la nivelul insulinei si
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glicemiei. In ceea ce priveste dependenta noastrd de ali-
mentele procesate, care reprezintd 70% din ceea ce manan-
ca americanii, aruncd o privire la supermarketul tau local.
Exista culoare intregi dedicate pentru fursecuri, biscuiti,
alte gustari, bauturi carbogazoase, pizza congelata si inghe-
tatd. Economia guvemeaz4, iar daci aceste alimente nu s-ar
vinde din abundentd, nu ar avea tot acel spatiu pe rafturi.

Dar nu este extrem sd mananci natural, pe baza celor
mai avansate cunostinte medicale disponibile. La aceasta
s-a referit curentul mentionat. Trebuie sd devenim atenti,
iar de foarte mult timp societatea noastra nu acorda aten-
tie modului distorsionat in care mancam.

Eu urmaream ,,alimentatia congtientd*. Toti pasii ur-
mati m-au facut s ma simt foarte bine. Corpul se simtea
mai usor, chiar inainte sa dau jos 9 kg, care au disparut
fara efort. Am incetat sd mai fac lucruri inconstiente, pre-
cum sa raspund la telefon in timpul mesei. De ce sd nu te
bucuri pe deplin de ceea ce mananci? Dar nici nu m-am
privat. Fiecare masa era satisfacitoare, mancarea mea fi-
ind acum 1n acord cu trupul, iar acest lucru, la rAndul sau,
mi-a ridicat nivelul dispozitiei. Desi am fost intotdeauna
0 persoana energica, vitalitatea si energia mea erau la cote
mai inalte ca niciodata inainte.

Dar cel mai imbucurdtor lucru a fost reactia celor-
lalti. Cand am vorbit despre alimentatia constientd, au
incuviintat. Majoritatea parcurgeau deja acelasi drum pe
care ma aflam si eu. Curentul era real si in crestere. Am
luat distantd si am vizut ci se atinsese un punct de cotitu-
rad. Constienta colectivd intelesese mesajul.

Cand m-am apucat sd scriu cartea de fatd, am avut
incredere cd mult mai multi oameni vor si meargi pe
aceastd noua cale. Ei nu trebuiau sa fie indemnati catre

— e
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convingeri noi, intrucit alimentatia sanitoasi este deja
obiectivul lor. Totusi, sunt retinuti de anumite lucruri:
e obiceiuri proaste si conditionari vechi
e frica de schimbare i presiunea familiei de a nu se
schimba
e credinta Incapatinata ca urmatoarea dietd va func-
fiona
 descurajarea cu privire la excesul de greutate
e istoricul de esec in pierderea in greutate
¢ pofta, in special pentru alimente sarate, dulci si
grase
e presiunea timpului, care le usureazi accesul la
alimente procesate, gustdri si oprirea rapidi la
McDonald’s

Este o listd redutabild. Acestea sunt obstacole uriase
in viata a milioane de oameni. De fapt, este uimitor faptul
¢d un nou stil alimentar a reusit sd devina atit de popular.
[a aminte doar la reclamele de 1a televizor, care folosesc
cuvinte la modd precum ,,natural®, ,usor si ,,nutritiv
pentru a vinde aproape numai alimente procesate, in timp
ce publicitatea este practic nuld pentru legume si fructe
proaspete, cereale integrale si produse organice.

Pentru a trece peste obstacolele care au dus la creste-
rea ta in greutate, indiferent daca intr-o masurd mici sau
mare, nu voi repeta aceleasi sfaturi despre alimentatia sa-
natoasd existente de zeci de ani. Toate sfaturile sunt bune.
Lipseste doar ideea despre cum si te schimbi. Constienta
este cheia, intrucat toti am fost antrenati prin conditionare
masiva si ne deteriordm corpul in urmatoarele modalititi:

e maincatul inconstient, fard si ne pese de ceea ce

avem in mancare
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e pierderea controlului asupra apetitului

e alegerea de portii tot mai mari

e utilizarea alimentelor din motive emotionale, ca,
de exemplu, calmarea stresului vietii cotidiene

e cdutarea alimentului care ne va satisface poftele
cel mai rapid

Toate aceste obstacole incep dintr-un singur loc: min-
tea. Corpul este reflectarea fizica a alegerilor efectuate de-a
lungul vietii. Cunoasterea este important3, dar adiugarea
mai multor sfaturi bune nu reprezintd solutia pentru ali-
mentatia sindtoasi. Solutia este sd-ti transformi constienta.

Am decis sd le ardt oamenilor cum functioneazi con-
stienta transformatoare, cum o pot obtine si de ce. Altfel,
cele maj constructive sfaturi, chiar si atunci cand duc la
imbunatitirea alimentatiei, ne vor mentine inchisi in con-
tinuare in concepte limitate despre corp. O situatie feri-
Citd nu este nici atitudinea rigida in privinta alimentatiei
»adecvate®, persoana care urmeaza un set de reguli si nu
se abate niciodata. Dar, prin constienta transformatoare,
toate comportamentele inradacinate si autodistructive pot
fi modificate cu usurintd. Nu poti sd controlezi aspectele
de care nu esti constient. Dacd ai o piatrd in pantof, o scoti
imediat. Semnalele de durere iti spun instantaneu ci este
ceva in nereguld. Nu se intdmpla astfel in cazul alimen-
tatier deficitare. De cele mai multe ori, nu sunt transmise
semnale de durere, iar efectele nocive se produc invizi-
bil, treptat si fara a fi sesizate. Trebuie sd dobandesti un
nou nivel de constienta si sd observi ce este in neregula
in interiorul tdu. Doar atunci ai puterea s actionezi si sa
schimbi situatia.

11
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Asadar, aceastd carte este pentru tine dacad esti su-
praponderal sau te simti lenes, daca ai nivel scazut de
cnergie ori esti nemultumit de modul in care se prezinta
corpul tdu, amintindu-ti cat de bine arétai si te simteai
cand erai mai tanar. {ti va aduce multe surprize si desco-
periri, cea mai importantd fiind aceea ca greutatea ideala
esle cea mai fireascd stare Tn care sd te afli. Corpul iti va
deveni aliat in gésirea stilului de viatd imbunaititit, ajun-
zand dincolo de pierderea in greutate. Constienta iti dez-
valuie numeroase solutii neasteptate, ceea ce eu consider
a 1 Intelepciune aplicata.

Sa trecem la subiect. Calitoria este interesantd si te
poti alatura curentului cu entuziasm real, stiind cit de
bine vei arita si te vei simti.

Mancatul, greutatea si foamea

Daca doresti sa revii la greutatea ideald, ai doud op-
(tuni: sd urmezi o dietd sau sa faci altceva. Aceastd carte
se refera la acel altceva. Dietele implicad un tip gresit de
motivatie; de aceea, rareori duc la atingerea obiectivului
dorit. Urmezi calea privarii, iar fiecare zi de dietd implica
lupta tmpotriva foamei si pentru autocontrol. Exista oare
vreun mod mai putin satisfacator de a trai?

Pierderea in greutate trebuie sa fie satisfacatoare pen-
tru a reusi; acesta este acel ,altceva® care functioneaza
cind dieta a esuat. Dacd readuci in echilibru semnalele de
foame ale organismului, impulsul de a ménca iti devine
aliat, nu dusman. Daci ai incredere ci@ organismul tdu stie
de ce anume ai nevoie, el va avea grija de tine, in loc s se



12 1 DR.DEEPAK.CHOPRA

impotriveasca. Totul consta in punerea la punct a mesaje-
lor care fac legdtura intre minte si corp.

Din punct de vedere medical, am fost instruit sa ana-
lizez foamea in termeni de crestere si scadere a nivelului
anumitor hormoni. Foamea este unul dintre cele mai pu-
ternice mesaje chimice trimise de corp catre creier. Nu ar
trebui sa te se simti flimand imediat dupd o masa princi-
pald ori sa iei si alte gustari dupa-amiaza dupa ce deja ai
luat una. Dar eu am trdit aceste lucruri — precum milioane
de oameni —, ceea ce inseamna ca experienta foamei poate
sa existe chiar si in absenta nevoii de hrana.

Aceasta experientd a foamei trebuie schimbata cand
observi ca mananci prea mult. Poftele si foamea falsa nu
sunt acelasi lucru cu a-i oferi corpului combustibilul de
care are nevoie. Corpul nu este ca o masina care consuma
multd benzind, ci expresia fizicd a mii de mesaje trimise
citre si de la creier. In actul de a manca este implicata
imaginea de sine, impreund cu obiceiurile, conditionirile
si amintirile. Mintea este cheia pentru pierderea in greu-
tate; cand ea este satisfacutd, corpul inceteazi si mai do-
reascd prea multd méncare.

Abordarea minte-corp va functiona pentru tine deoa-
rece iti solicitd un singur lucru: gdseste-ti implinirea. A i
implinit este ceva ce nu poate fi obtinut doar prin manca-
re. Trebuie sa-ti hranesti:

e corpul cu alimente sdanadtoase

e inima cu bucurie, compasiune si iubire

® mintea cu informatie

e spiritul cu echilibru si constientd de sine

Toate aceste lucruri devin posibile prin actul constien-
tei. Dar, daca le neglijezi, ele se indeparteazi tot mai mult.
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Suna ca un paradox, dar, ca si pierzi in greutate, tre-
buie sa te umpli. Daca te umpli cu alte tipuri de satisfactii,
mancarea nu va mai fi o problema. Nu a fost niciodata
menita sa fie. Mancatul este o0 modalitate naturald de a te
simtt fericit, spre deosebire de mancatul in exces. Timp de
secole, viata a fost sarbatorita prin ospete, iar unele din-
tre aceste sarbatori, precum banchetele de nunta 1 mesele
de pensionare, reprezinta punctul culminant al vietii unei
persoane. Ce copil nu se inveseleste cand apare tortul ani-
versar? Dar incantarea adusa de mancare face din ménca-
(ul in exces o problema deosebitd si unicd. Sentimentul de
fericire, care este bun pentru tine, se transforma in ceva
care iti face rau.

in acest moment, te afli undeva pe scara care leag
mancarea de fericire:

Mancatul normal —» Mancatul in exces —» Pofte —»
Dependente alimentare

Mancatul normal se simte bine.

Maéncatul in exces se simte bine pe moment, dar
duce la rezultate proaste pe termen lung.

Cedarea in fata poftelor nu se simte deloc bine — se
instaleazi aproape imediat remuscérile, vinovatia si frus-
frarea.

Dependenta de mancare aduce suferintd, declin in
sanatate si lipsa completd a stimei de sine.

Panta alunecoasa spre supraponderabilitate incepe cu
ceva care este de fapt pozitiv: benignitatea naturala a ali-
mentelor. (Nu se poate spune acelasi lucru despre droguri
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st alcool, care sunt substante toxice chiar si atunci cand per-
soana nu este dependentd de ele.) Alimentele ne hrinesc,
iar cdnd mancam nesanatos, suntem impartiti intre plicerea
pe termen scurt (precum o inghititurd delicioasa de inghe-
tatd cu ciocolata) si durerea pe termen hung (numeroasele
dezavantaje ale supraponderabilititii ani la rand).

Asadar, de ce mancatul normal incepe si alunece in
mancat in exces? Raspunsul simplu este: lipsa de impli-
nire. Incepi sd minanci in exces ca sa compensezi lipsa
din alté parte. Privind inapoi la rezidentiatul meu medical,
cand aveam 20 si ceva de ani, acum vid cum se insinueazi
obiceiurile alimentare proaste. Ma intorceam acasi dupa
0 turd epuizanti la spital si ma simteam stresat. Aveam
mintea incd plin de o duzina de cazuri. Unii pacienti erau
incd In pericol. Iar acasd mi asteptau sotia iubitoare si
mancarea gatita.

in ceea ce priveste aportul de calorii, masa de seari
indeplinea toate cerintele. Trebuia sa privesti situatia uma-
nd ca sa observi problemele ascunse. La locul de munca,
apelam la automatul de cafea si luam gustiri pe fugi. Din
cauza lipsei de somn, nu prea observam ce mancam. In
momentul in care intram pe us3, de obicei beam ceva, iar
pe undeva zdcea un pachet de tigdri pe jumatate gol.

In anii 1970, eram un simplu barbat care muncea si
avea aceleasi obiceiuri ca toti ceilalti tineri medici pe care
1i cunosteam. Ma consideram extrem de norocos si am
acasa o sotie atat de iubitoare si doi copii frumosi. Dar
felul lacom in care ma infruptam din cina hranitoare gatita
in casd, combinat cu toate celelalte semne ale alimentati-
el stresate, fixa un tipar extrem de gresit. in mod ironic,
chiar si atunci ma consideram destul de constient.

— e e c— — A —
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Lucrurile s-au schimbat cand am devenit mult mai
constient, solutia pe care o propun in aceasta carte. Oricat
de mult este abuzat, corpul detine abilitatea de a restabili
echilibrul. Prima regula este de a nu mai interfera cu na-
tura. In starea sa naturald, creierul controleazi automat
foamea. Céand glicemia scade sub un anumit nivel, sunt
trimise mesaje citre o regiune a creierului de marimea
unei migdale, hipotalamusul, responsabil cu reglarea foa-
mei. Cand primeste mesaje de scddere a glicemiei, hipo-
talamusul secretd hormoni care te fac sa te simti flimand,
iar cand ai méancat suficient, hormonii se inverseaza si
nu iti mai este foame. Aceastd bucld de feedback intre
sange si creier functioneaza de la sine, asa cum o face de
milioane de ani. Orice animal cu maduva spindrii (verte-
brat) are hipotalamus, ceea ce este logic, foamea fiind un
instinct elementar.

Dar la oameni foamea este perturbatd destul de usor.
Felul in care ne simtim din punct de vedere emotional ne
poate face sd fim flimanzi ori sa nu fim in stare sa man-
cam deloc. Putem fi distrasi si uitdm s mancam ori sun-
tem obsedati si ne gaindim la méancare toatd ziua. Totusi,
suntem mereu in cautarea satisfactiei. Existd o multime de
lucruri cu care te poti situra in afard de mancare. Dorinta
vine din nevoi, incepand cu cele elementare:

¢ Toti oamenii au nevoie sd se simtd in sigurantd.

e Toti oamenii au nevoie sa se simtd hranifi.

e Toti oamenii au nevoie sa se simta iubiti si apreciati.
Toti oamenii au nevoie sd simtd ci viata este rele-

vantd si are sens.



