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Extras din carte: Fericirea, sanitatea si kilogramele in plus

“Un regim cu 2000 de calorii pe zi poate fi unul de slabire, in schimb unul de 1400 de calorii poate
duce la ingrasare. Sportul si nu regimul este cheia unei pierderi sustinute in greutate.”

Katahan

Sunt multe persoane care se plang tot timpul de kilogramele acumulate pe diferite parti ale corpului.
Numai cd pentru a da jos din kilograme nu e suficient sa t{ind doar diferite cure.

Kilogramele in plus sunt legate si de cantitatea ca si de calitatea alimentelor. Da, caloriile sunt
importante. Dar nu suficiente. Kilogramele tin si de miscarea (sau lipsa ei) pe care o faci, de obiceiurile mai
mult sau mai putin sdnatoase legate de alimentatie, si nu in ultimul rand, de emotii.

Sa ne gandim la o situatie in care doud persoane, care desfasoara cam acelasi tip de activitate au
greutate corporala diferitd. Una este supla, desi mananca destul de mult, cealalta este ,,grasd” desi is1 numara
Tmbucaturile si oricat de putin ar manca, i se pare ca ¢ mult. Si adesea spune, Oare ce are ea, de mandnca
atdt de mult si tot bat ramdne?

Care-i diferenta intre ele? As spune ca prima, cea care mananca mai mult, mananca atat cat simte ca
are nevoie si e mulfumitd. A doua care se crede grasa, are citeva emotii prin care isi saboteaza greutatea. In
primul rand simte vinovdtie pentru tot ce mananca, apoi, simte invidie fata de cealalta si are obiceiul de a se
stresa ca si slabeasca. In plus, a doua mai foloseste si o imagine mentald despre ea, cu metafore asociate: sunt
grasd, grdsand, am sunci...etc. Prin urmare, ceea ce o ingrasa pe a doua sunt emotiile, modul in care se vede
si se descrie.

Dar pentru cd iti spuneam de obiceiuri, iatd cateva care duc la ingrasare.
Iti amintesti experimentul lui Pavlov?

Acesta a luat un céine si pentru o perioada de timp, 1-a supus unui stimul extern (aprindea un bec sau
suna un clopotel) de fiecare datd cand ii didea mancare. La un moment dat, a actionat stimulul extern, a
aprins becul, dar nu a mai venit §i cu mancarea. Atat de mult se obisnuise cdinele ca atunci cand se aprinde
becul /suna clopotelul isi primeste portia de mancare, incat a inceput sa saliveze numai la vederea sau auzul
acelui stimul. Tn creierul cainelui s-a format o conexiune, o asociere intre acel stimul si portia lui de mancare.

Ce legatura are experimentul lui Pavlov cu kilogramele si fericirea?
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Un aspect care mi-a atras atentia in legatura cu kilogramele, este nu doar ce mancam si de ce, ci si
unde. Existd anumite locuri in care mintea s-a obisnuit ca noi sa desfasuram anumite activitati.

De exemplu, atunci cand esti la calculator, de regula, lucrezi sau te distrezi. Daca ti-ai format obiceiul
sd mananci cand esti la calculator sau cand te uiti la televizor, in mintea ta s-au amestecat semnalele. Astfel
ncét, aproape instantaneu, de cate ori te agezi in acel loc, mintea declanseaza semnalul ca e timpul pentru o
gustare. In felul acesta, de cate ori te uiti la TV sau ai de lucru, simti nevoia sa iti iei langa tine si ceva de
,Lrontait”.

Mai mult, chiar daca nu te uiti Inca la televizor sau daca nu lucrezi inca la calculator, daca te-ai agezat
in locul in care de obicei mananci, curand vei avea senzatia de foame, chiar daca abia ai terminat de mancat.

Vrei s schimbi asta? Schimba locul in care mananci, sau In mod constient, renunta s mai mananci in
timp ce faci aceste activitati.

Pentru ca, daca mananci in timp ce lucrezi la calculator sau te uiti la televizor, nu te mai poti
concentra nici asupra cantitatii nici a calitatii mancarii. Nu te mai gandesti cat mananci, ce cantitate de calorii
contine tot ce ingurgitezi. De asemenea, nu te mai poti concentra nici asupra aromelor si mestecatului — care

au un rol extraordinar de mare in starea de satietate.

Din aceasta cauza, multe persoane mai tot timpul sunt la dietd si mai tot timpul sunt de-a dreptul
stresate ca nu reusesc s dea jos kilogramele.

Si pentru ca sunt stresate, continud s manance si sa se ingrase.
Exista o legatura foarte stransa Intre emotiile negative si greutatea corporala.

,, O persoana supraponderala se poate folosi de mdancare pentru a se autoabuza in acelagsi fel in care
a fost abuzatd in copilarie.”

,, Obezitatea poate avea multe cauze, printre care lipsa de cunoastere, de resurse si de bani. Poate fi
un mecanism emotional de aparare.”

Jillian Michaels
. . . ok IR . - - -

Noi oamenii §i nu numai , evitam durerea si cautam placerea.

Emotiile negative se datoreaza fie stresului de zi cu zi, fie faptului cd ai niste rani emotionale
acumulate inca de pe vremea copilariei, pe care nu ai reusit sd le rezolvi, sa le vindeci. Daca te concentrezi
putin si it analizezi comportamentul s-ar putea sa constati ca atunci cand ,,te arunci” asupra mancarii sau
bauturilor dulci sau alcoolice, o faci pentru ca ai niste stari emotionale.

Poate ca nu le-ai dat importantd, sau poate ca le-ai dat, numai ca nu stii ce-i cu ele.

Daca le analizezi mai bine, s-ar putea sa constati cu surprindere ca acelasi gen de stari emotionale pe

care le ai cand consumi in exces, le-ai avut si in trecutul tdu pana in vremea copildriei cand au avut loc
evenimente similare.

* Exista studii ficute pe sobolani in care acestia au rispuns pozitiv la stimuli de plicere si ajungeau chiar si-si neglijeze nevoile de
supravietuire. Mamele 1si lasau puii fara sa-i alapteze, masculii nici nu dadeau atentie femelelor si se duceau sa stea in coltul in care
erau, de reguld, stimulati.
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Poate le simti ca pe un gol in stomac, sau ca un nod in gat. Poate consumi cand esti suparat, acuzat,
nedreptatit, lipsit de afectiune, sau nervos, manios, plin de resentimente.

Acum stim ca aceste emotii negative sunt in stransa legaturd cu mecanismele defensive pe care le-am
discutat Tn capitolul II.

Chiar daca la nivel rational 1ti spui ca nu trebuie sa consumi, ca nu se cuvine, ca iti face rau, senzatia
de placere si nevoia de a consuma e atat de puternic inrddacinata (infiletatd) in subconstientul tau, ca aproape
inainte sa te poti opune sau sa realizezi ce faci, ai pus méana pe .... ceea ce-ti face placere.

Avem nevoie sd rupem acest cerc vicios si sd-1 transformam in cerc VIRTUOS.

In asa fel incat, in loc de nemultumire, neplacere, stres, sd obtinem emotii pozitive, precum placere,
multumire, o stare de bine, si chiar fericire.

Evident, nu putem face schimbari radicale, de aceea e important sd incepem schimbdrile cu un singur
aspect.

Fie ne concentram asupra unui singur aspect comportamental pe care sa incepem sa-1 schimbam, fie
incepem sa facem schimbari la nivelul emotiilor. Dacd ne ocupam mai intdi sa modificam modul de
comportare, va dura mai mult, cel putin o lund pana ce acel obicei nou se instaleaza si produce schimbari
treptate asupra emotionalului nostru.

DIAGRAMA CERCULUI VIRTUOS
INTRE ACTIUNE SI FERICIRE

/‘

Emotii pozitive:
* multumire Plicere

* pace sufleteasca Bucurie

* autoapreciere ,'Y' Recunostin{a
* respect de sine Stare de bine
* intelegere A’ ericire

* jubire \

“’Activiti;i care produc
hormonii fericirii:
* exercitii fizice
* voluntariat
* motivatie
* munci cu un scop clar
* disciplinad
* consecventa

anal idact.ro
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