


Descopera Bucuria de a fi in forma si invata sa iti iubesti din nou corpul!

Stilul de viata foarte agitat, task-urile numeroase, mancatul pe fuga si sedentarismul au
devenit tot mai prezente in vietile noastre. Desi spunem mereu "de maine incep”, zilele se

scurg si ne indepartm tot mai mult de obiectivul nostru de transformare corporala.

Lipsa energiei, oboseala, stresul si kilogramele Tn plus sunt rezultatul alegerilor pe care le
facem atunci cand credem ca nu avem suficient timp pentru a merge la sald, ca inca o felie
de pizza in plus sau o comanda la fast-food nu ne va face rau sau al zilelor in care ne

pierdem motivatia chiar Tnainte de a incepe.

Tn cartea Bucuria de a fi in formd, din care am extras aceste fragmente, am dezvaluit

secretele din spatele a peste 3000 de transformari de succes bazate pe antrenamente
eficiente, alimentatie sanatoasa si atitudine de Invingator, pentru ca si tu sa descoperi

beneficiile unui stil de viata sanatos si ale unui corp aromonios.

Descopera peste 270 sfaturi practice si povesti de succes care sa te motiveze si sa te ajute
in procesul tau de a ajunge la conditia fizica pe care ti-o doresti din prima carte de

transformare corporala holistica din Romania.

Achizitioneaza cartea Bucuria de a fi in forma si fa primul pas spre corpul pe care ti-l doresti!
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,Orice transformare pe care ne-o dorim

trebuie sd inceapd cu noi insine.”

Sa ai un stil de viata sanatos este mai simplu decat crezi atunci cand ai la indemana
sprijinul necesar.

Eu sunt aici pentru tine, asadar, o sa incepem cu cateva principii care te vor ajuta in
procesul transformarii tale.

Primul pas: Sa stii unde vrei sa ajungi

Nu poti porni la drum fird o destinatie finala. in lipsa unui obiectiv clar stabilit,
suntem precum o barca in deriva, cdareia 1i lipseste planul de navigatie. Nu stim
incotro sa o luam si pe unde sa o apucam.

Zig Ziglar spunea: ,Dacd tintesti cdtre nimic, il vei atinge de fiecare datd”.

Si fiecare stie din proprie experienta ca asa stau lucrurile. Ramanem in zona de
confort si in rutina obisnuita, nu reusim intotdeauna sa ne transformam intentiile

bune in realitate. Si asa trece o zi siinca o zi...

Cand te angajezi sa obtii un anumit obiectiv, experienta sau sentiment in viata, ai o
directie clara pe care o urmezi. Toti oamenii de succes au avut obiective si au muncit
neincetat pentru a le atinge. Fii foarte specific si tangibil cu ceea ce iti propui: vrei sa
te antrenezi regulat de minimum 3 ori pe saptamana, sa slabesti 7 kg si sa ajungi la
greutatea ta optima, sa iti reduci tesutul adipos cu 4 procente, sa scazi 5 cm in talie,

sa ai un abdomen definit, cu ,pdtrdtele”, sa alergi la un maraton sau sa cuceresti un

munte...

rei sa afli intregul secret al unui
nda-ti cartea aici.
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Tu ce iti doresti, de fapt?

Apoi...

Fara un angajament ferm de a ajunge la ele, obiectivele sunt de prisos,
indiferent de obstacolele de pe traseu. Asadar, in primul rand, ia-ti un angajament
fata de tine pentru a persevera, ca si cum viata ta ar depinde de atingerea acelui
obiectiv. E in puterea ta sa ajungi acolo unde iti doresti. Energia cu care pornesti la
drum trebuie sa fie ca si cum nu exista nicio alta alternativa: ,Sa-mi ating obiectivul
propus este singura mea optiune”.

Transforma rezultatul final intr-unul nonnegociabil, ca si cand varianta de esec
nici macar nu exista.

Si, in cele din urma, indragosteste-te de calatorie si de persoana care devii in procesul
atingerii obiectivelor. Acest lucru nu inseamna cd nu vor exista momente cand ne
vom mai mai abate de la obiectivele noastre - suntem oameni si nu suntem perfecti.
Dar ne putem padstra intentia de a face ceea ce putem si cum putem mai bine.

Zi de zi, e important sa dai tot ce poti pentru a ajunge acolo unde iti doresti.
lar cand oamenii se dau totusi batuti este pentru ca nu au creat suficienta conexiune
emotionald pozitiva cu punctul in care vor sa ajungd. De aceea, e foarte important sa

ne clarificam exact motivul pentru care vrem sa ajungem acolo unde vrem sa fim.

rei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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Care este, DE CE-ul” tau?

Vor exista momente n acest parcurs al
transformarii tale in care vor aparea dubii,
indoieli sau, pur si simplu, poate vei dori sa
renunti. Vor apdrea pofte, ispite culinare
sau veivrea sa lipsesti de la antrenamente.
In acele momente este important s3 te
conectezi cu ,DE CE-ul” tau si sa-ti
reamintesti de ce ai pornit pe acest drum
de la bun inceput. lar ,de ce-ul” fiecaruia
este propriu si personal. Poate ca vrei mai
multa energie, incredere in sine, o stare de
bine sau o sandtate mai buna, vrei sa fii un
model pentru familia ta, vrei rezultate de

care sa te simti mandru sau, pur si simplu,

vrei sa iti demonstrezi ca poti. Cu un ,DE CE” bine definit si clar, este mult mai greu

sa renunti cand dai de obstacole, astfel iti vei mentine motivatia sa iti continui

transformarea.

Poarta-te ca si cand ai obtinut deja lucrul pe care ti-l doresti.

Cheia manifestdrii obiectivelor este sa pui emotie in ganduri. Altfel este doar ,gdndire

pozitiva”. Cu cat te poti conecta mai mult cu emotia si senzatia obtinerii corpului dorit,

cu atat totul devine mai real si iti creste nivelul de incredere. lar avand credinta, poti

muta muntii.

Orice este posibil.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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Atentie la ,,capcanele” de pe traseu

la-ti timp pentru a-ti scrie in detaliu obiectivele si de ce vrei sa le obtii - este foarte
important -, insa vreau sa te avertizez ca pot exista capcane in care as vrea tare mult
sa nu cazi. Asa ca ti le impartasesc de la inceput, astfel incat sa ma simti alaturi de
tine Tn acest parcurs. E posibil ca mintea sa iti aduca contraargumente care sa ti
saboteze procesul de transformare. Sunt, pur si simplu, obstacolele care apar la

suprafata. Spre exemplu, e posibil sa te gandesti ca:
~Obiectivele ma streseaza cam mult”

»~Nu cumva, obiectivele vor pune o presiune prea mare asupra mea? Pand la urmd, tot ce
imi doresc este sa trdiesc o viata linistitd, relaxata si fericitd, fard sd md stresez prea tare.”
Exista o voce in interiorul nostru care incearca sa ne distraga atentia de la telurile si
ambitiile mai Tnalte cu un argument destul de plauzibil: promisiunea unei vieti
confortabile. Daca o viata confortabila este tot ceea ce iti doresti, atunci te indemn
sa trdiesti in felul acesta. la fiecare zi ca atare si sa nu cumva sa faci greseala sa-ti
planifici ceva. Traieste pentru ziua de azi si vezi ce iti aduce viitorul. Nu exista niciun
sentiment al urgentei pentru a-ti schimba stilul de viata, niciun fel de presiune si
niciun angajament prin care sa-ti atingi maretia.

Dar intrebarea mea pentru tine este: oare te vei simti confortabil stiind ca ai atins
doar o fractiune din potentialul tdu maxim, aici, pe Pamant? Chiar te vei simti cu
adevarat o persoana fericita si implinita, cand nu traiesti viata pe care ti-o doresti si
pe care o meriti? Cand traiesti in acest mod, pur si simplu, ai pierdut (temporar)
conexiunea cu maretia interioara. Adevarul este ca, fara obiective, nu poti sa evoluezi

ca persoana din punct de vedere spiritual, mental si emotional.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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Obiectivele sunt elementele care te indreapta spre procesul de a deveni mai mult, de
a darui mai mult, de a invata mai mult, de a creste - si acestea iti aduc adevarata
implinire.

~Dar daca nu-mi ating obiectivul si voi fi dezamagit?”

Am intalnit persoane care imi marturiseau: ,Dar dacd nu obtin lucrul pe care mi-
doresc si md entuziasmez degeaba? SG ma port ca si cand am atins acel obiectiv este
partea distractiva si placutd. Dar sG nu mad atasez de rezultat este mai greu decGt mi-as
putea imagina”. Modalitatea Tn care realizezi acest lucru este sa te intrebi dinainte:
»Pot sd fiu OKAY cu mine si dacd nu obtin rezultatul pe care mi-I doresc? Sau intru in
proces strict pentru rezultat?”,

Daca intru in proces doar pentru rezultat (de exemplu: sa sldbesc 10 kg), atunci pui
prea multa presiune si asteptari asupra ta.

E important sa te detasezi de rezultat, dar sa te indragostesti de proces.
Procesul de a deveni o versiune mai buna a ta. Vizualizand, te conectezi cu emotia pe
care ai trai-o. Ce le-ai spune celorlalti? Ce ti-ai spune tie insati? Ce ai face diferit? In ce
mod ai vorbi despre tine? Ce simti Tn privinta ta si a vietii tale? Poate te-ai simti o
persoand mai puternica, mai increzatoare, mai disciplinata si mai organizata. Apoi,
pur si simplu, DEVII acea persoana. Lucrezi cu tine zi de zi, indiferent daca iti atingi
obiectivul sau nu. Pana la urma, nu acesta e scopul oricarui obiectiv, de orice natura?
Sa te inspire sa devii 0 versiune mai buna a ta.

Obiectivul in sine nu este important, ci procesul de a ajunge acolo.

Faptul ca ti-ai atins obiectivul este doar un ,milestone”, un punct de referinta - care
iti vine ca o confirmare a faptului cd, intr-adevar, ai devenit persoana pe care ti-ai
imaginat-o. Te-ai recreat si reinventat, astfel incat sa poti obtine lucrul pe care ti-|
doresti. Bucuria cea mai mare insa nu iti vine doar din faptul ca ai obtinut acel lucru,

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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ci mai ales din felul in care ai crescut, evoluat silucrurile pe care le-ai invatat pe traseu
pentru a ajunge acolo. Devii mandru de persoana care ai devenit.
Depinde DOAR de tine sa ajungi unde ti-ai propus si cu siguranta vei ajunge acolo,

mai devreme sau mai tarziu. Ai Tncredere.
Obiectiv atins # stare de fericire

O alta capcana la care as vrea sa fii atent este sa ajungi sa asociezi atingerea
obiectivelor tale cu starea de fericire.

Multi oameni Tsi amana sansa la fericire si se amagesc asa: ,,Cdnd voi avea corpul
dorit, atunci voi fi fericit”. (poti inlocui corpul cu orice altceva - relatia, cariera, banii,
increderea in sine) Cand voi avea ,, X", abia atunci imi dau voie sa fiu fericit.

Vei fi, intr-adevar, mai fericit, crezi? Sau vei gasi urmatorul motiv de nefericire?
Problema este ca atunci cand iti cauti propria valoare in exterior, nu vei fi niciodata
fericit cu adevarat. Daca fericirea ta depinde de cum se asaza astazi rochia pe tine
sau de cifra de pe cantar, se agata de un fir foarte subtire.

De fiecare data cand mi-am plasat sursa fericirii in ceva exterior mie, iar apoi am
capatat, intr-adevar, acel lucru pe care mi-l doream atat de mult (relatia, masina,
corpul, succesul in carierad), mi-am dat seama ca nu ma face mai fericita decat eram
fnainte. Pentru ca adevarata fericire izvoraste doar din interior. Niciodata nu vor
putea un statut social, o relatie, mai multi bani sau un corp de invidiat sa devind sursa
fericirii noastre. Da, ele pot amplifica cel mult fericirea pe care o simtim deja in
interior. Tns3, dacad noi ramanem nefericiti pe interior, chiar si in momentul in care
dobandim lucrurile pe care ni le dorim, nu vom reusi sa ne bucuram de ele la
maximum.

Sa ne uitam, de exemplu, la ce poate insemna mersul la sala pentru o persoana care
are probleme cu imaginea de sine. In adancul ei, sperd si-si vindece propria

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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perceptie eronatd despre sine prin transformarea fizicului. ins&, dacad nu a lucrat si
pe interiorul sau - chiar si cand corpul ei va suferi transformari, acea persoana nu va
avea ochi sa le vada sau sa le aprecieze.

La interviurile pe care le-am tinut pentru angajarea pentru un antrenor de fitness s-
a prezentat o data un tip foarte bine lucrat, intr-o forma fizica ideala, care ar face
multi barbati gelosi si ar lasa multe femei visand cu ochii deschisi, insa care mi-a
marturisit onest si deschis cat este de nemultumit de forma lui fizica. Recunosc ca
am ramas putin socata, imi venea sa-l scutur bine de tot si sa-l intreb deschis: , Tu nu
te uiti in oglinda? Oare nu te vezi cum ardti?”.

Este exemplul perfect care dovedeste cd, indiferent cat de bine lucrati suntem pe
exterior, interiorul este cel care are, In acelasi timp, nevoie sa fie lucrat. Antrenorul
respectiv cazuse intr-o capcana in care putem cadea de multe ori: comparatia cu
ceilalti. E foarte usor sa te compari cu cei care au un corp mai frumos decat tine si sa
realizezi cat de mult mai ai de muncit, in loc sa te bucuri de ceea ce ai deja si sa te
apreciezi exact asa cum esti in acest moment.

Adevarul este...

Faptul ca ai lucrat cu tine n sala si te-ai hranit sanatos nu iti ofera nicio garantie ca
te vei simti, ulterior, mai bine in propria piele daca pastrezi aceeasi imagine
distorsionata despre tine. E important sa lucrezi si pe interiorul tau si sa oferi hrana
mintii si sufletului, nu doar trupului. E important sa te apreciezi pentru cine esti si
ceea ce esti.

Pentru ca tu esti tu - esti o persoana unica si speciala, cu toate abilitatile,
darurile, talentele si potentialul aparte.

E imposibil sa te compari cu altii, pentru ca fiecare dintre noi are propriul istoric de
viata, propriul proces prin care e nevoie sa treaca, propriile lectii de invatat. Suntem

diferiti. Si evoluam in ritmuri diferite. Si avem nevoie de lucruri diferite de la viata.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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Pentru ca ea ne intareste si vine la pachet cu lectii valoroase. Si uneori suntem atat
de focusati pe obiectiv, incat uitam cu desdvarsire sa ne bucuram de procesul in sine.
Asadar, fa miscare si tine-te de un stil de viata sanatos, insa nu pentru ca te urasti si
simti ca trebuie sa te repari pentru ca ar fi ceva in neregula cu tine. Fa-o pentru ca
este modul in care iti respecti si iti apreciezi propriul corp, care te sustine si te poarta
prin lume de atatia ani. Fa-o pentru ca vrei sa iti cultivi virtuti precum disciplina,
perseverenta, determinarea, focusul - pe care vrei sa le aplici apoi si In alte arii ale
vietii tale. Vei vedea cd odata ce ti-ai atins un obiectiv de transformare corporalg, te
vei intreba si in privinta celorlalte parti ale vietii tale:

.OK, acum, oare ce altceva mai este posibil pentru mine?

Ce alte obiective pot sd imi stabilesc, pe care sa le ating cu succes?”

Sivei reusi sa iti transferi noua incredere dobandita de a te tine de un obiectiv pentru
a realiza alte lucruri marete in viata ta. Fa miscare, insa nu pentru a te pedepsi ca ai
mancat prea mult.

Fa-o ca un exercitiu de prezenta in care opresti modul
pilot automat si te reconectezi cu tine insuti, cu propriul
corp, cu propria respiratie, pentru a te bucura de fiecare
centimetru al pielii tale. Fa-o pentru starea de bine si de
energie pe care o ai la finalul fiecarui antrenament -
stare pe care vrei sa le-o impartasesti si sa le-o predai ca
pe o stafeta celor care conteaza in viata ta.

Tot ceea ce faci, fa din bucurie.

Inclusiv faptul ca tii in mana aceasta carte este deja un
pas remarcabil, pe care foarte multi alti oameni nu il fac,

din comoditate sau din frica de a incepe o transformare.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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Majoritatea prefera confortul stilului de viata obisnuit, fugind de ideea de a depune
un efort, oricdt de mic. Tnsd tu esti diferit. Citesti aceastd carte. Ai ales calea
transformarii. lar eu te apreciez si te stimez

pentru asta. Asa ca strange-te tare de tot in brate si ofera-ti cele mai calduroase
felicitari. Da, da, chiar acum. Le meriti din plin. Pentru cine esti acum si pentru
persoana care poti deveniin acest proces al transformarii.

OK, ti-ai stabilit obiectivul? Atunci trecem la urmatorul pas:

Pasul 2: Fii dispus sa ceri ajutorul

Multe persoane considera ca se descurca de unele singure, ca nu au nevoie de
nimeni sa le arate calea. Pana la urma, multi oameni au tot incercat pe cont propriu,
insa fara rezultate si au experimentat esec dupa esec, in loc sa apeleze la ajutorul
specialistilor.

De indata ce o noua vedeta de la Hollywood promoveaza un plan de slabit, strange
0 armata de adepti in jurul ei, care nici macar nu-si pun intrebarea daca regimul
respectiv este sanatos sau rezonabil, ci, pur si simplu, isi doresc doar arate precum
starul lor preferat. Revistele sunt o sursa de informatie de multe ori periculoasa si
stilurile alimentare promovate in acestea pot sa-ti faca

mai mult rau decat bine. Dietele extreme ajung sa-ti scada sistemul imunitar, sa te
priveze de nutrienti esentiali pentru buna functionare a organismului si sa-ti
incetineasca metabolismul, iar de indata ce le inchei, acumulezi la loc toate
kilogramele pierdute. Urmeaza principii de alimentatie sanatoasa, echilibrata si
variata care sa functioneze pe termen lung (precum am descris in capitolul
JAlimenteazad-te inteligent”), iar pentru recomandari personalizate, bazate pe nevoile,

cerintele tale specifice si pe istoricul tau medical, cere sprijinul unui nutritionist.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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in salile de fitness, consider c& ar trebui si se antreneze pe cont propriu doar
persoanele care stiu exact ce au de facut, sunt specializate in domeniul fitnessului, s-
au informat si documentat temeinic in avans si care, totodata, au autodisciplina
necesara pentru a ramane motivate sa continue singure. Oamenii obisnuiti, care nu
sunt pasionati de sport, au un risc foarte mare de accidentare pe cont propriu -
pentru ca nu stiu cum sa foloseasca aparatele in mod corect, ce postura trebuie sa
aiba si ce tehnici trebuie sa respecte si, mai ales, cu ce Incdrcatura. Din pdcate, fara
supervizare si sprijin din partea unui antrenor, nu e de mirare ca 50% din membrii
unei sali de fitness traditionale renunta in primele 3 luni. Si, deci, adio rezultate!

Esecurile repetate nu fac decat sa ne diminueze si mai mult increderea in noi insine.
Asa ca e natural si firesc sa ne inchidem in noi, sa fim reticenti sau sceptici sa mai
primim ajutor. Totusi, te indemn din tot sufletul: ai curajul sa ceri (si sa si primesti)
ajutor si insotire in procesul transformadrii tale. Sa ceri ajutorul atunci cand ai
neclaritati, cand ai ajuns la un platou sau ai un obstacol in procesul transformarii tale
pe care nu stii cum sa il depasesti nu inseamna ca iti admiti infrangerea sau
neputinta. Mai degraba, inseamna sa recunosti faptul ca si alti oameni au rolul lor in
a te ajuta sa-ti indeplinesti visurile si obiectivele. Gandeste-te in felul urmator: daca
un prieten drag ar veni la tine sa-ti ceara ajutorul, nu te-ai bucura ca s-a gandit la tine
cand a avut nevoie? Nu te-ar incanta ca te-a perceput precum o resursa valoroasa in
viata lui? Ca si atunci cand pornesti cu masina la drum, daca ai un GPS care te
ghideaza (a se traduce: un mentor, un specialist care sa i fie ghid si sa te insoteasca),
sansele de reusita sunt cu atat mai mari. Ajungi la destinatie mai rapid si cu mai putin
efort. E posibil sa ajungi acolo si fara ajutor? Cu siguranta. Insa de ce s& alegi drumul
mai lung si anevoios, in loc sa o iei pe scurtaturi si sa-ti faci viata mai usoara? Si partea
cea mai frumoasa este ca atunci cand ai un coach, o persoana sau o echipa care sa

iti fie alaturi, sa te sustina si sa te Insoteasca in proces - nu ai cum sa ratacesti drumul.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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Pentru ca nu mai esti de unul singur, esti sprijinit si sustinut sa ajungi la destinatie,
din toate punctele de vedere.

Cénd ai aldaturi un ,,copilot”, calatoria e mai usoard, mai frumoasa si mai
distractiva.

Asadar, te incurajez din tot sufletul sa iti gasesti pe cineva care sa iti fie mentor, ghid
sau antrenor personal in acest proces al transformarii, care sa te responsabilizeze si

sa te insoteasca sa te tii de obiectivele tale pe termen lung.
Atentie la capcana, Nu-mi place sa fac ce mi se spune”

Persoana care iti este ghid Tn acest proces - si inclusiv aceasta carte - iti va oferi
sfaturi, idei practice si concrete, astfel incat sa ajungi exact acolo unde ti-ai propus.
Tnsa unii dintre noi parcd am avea un copil rasfatat si rebel in interiorul nostru care
ar vrea sa se razvrateasca si e posibil sa iti spuna: ,Mie nu imi place sa am limite. Nu
imi place sa mi se spuna ce sa fac”.

Am intalnit atatea persoane care mi-au spus:

~EU nu pot sG ma tin de un plan alimentar pentru cd nu suport sG mi se spuna ce sd fac.
Dacd mi ai spus sG mananc X, nu o sG mai mananc X fix de-a naibii, doar ca sa nu iti fac
tie pe plac. Nu suport regulile. Nu imi place sd-mi pun limite. Vreau sa mananc ce vreau,
catvreau, cum vreau, la ce ord vreau. Am pofte si nu mile pot controla. O viatd am si pe
aia vreau sd o traiesc”.

Cam asa se justifica cei care se abat de la un stil de viata sanatos, pentru ca nu
suporta niciun fel de disciplina. Tns&, in adancul sufletului lor, Tsi doresc sa ajungs la
destinatia dorita: nivelul maxim de energie, sanatate si incredere in sine. Doar ca au
anumite rezistente. Acel copil rebel din interiorul tau are impresia ca libertatea
inseamna sa alegi ALT traseu decat cel mai bun pentru tine si obiectivele tale. Te
»pacdleste” ca traseul original inseamna o restrictie, o constrangere si o infranare a

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.
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libertatii. Te face sa uiti ca TU singur ai ales acel traseu, deci nu iti ingradesti libertatea
in niciun fel.

Libertatea vine tocmai din puterea de alegere a rutei.

Sa ramai pe ruta benefica tie (a unui stil de viata sanatos) nu inseamna o pierdere a
libertatii sau restrictie de vreun fel. inseamna doar c& fti asculti GPS-ul interior si faci
alegerea cea mai buna pentru tine si obiectivele tale. Asadar, a te razvrati impotriva
planului care te duce exact acolo unde vrei sa ajungi inseamnd, de fapt, sa iti pierzi
libertatea. Atunci cand realizezi ca depinde de tine si e responsabilitatea ta ce ruta
alegi, descoperi ca ai o putere fantastica. Alegerea insa ramane intotdeauna a ta. Ai
toata libertatea.

Tu decizi ce ruta alegi. Depinde doar de tine.

Pasul 3: Accepta-ti emotiile care apar in timpul procesului

- nu le judeca

Emotiile sunt tranzitorii. Vin si pleaca.

Cel mai probabil te vei confrunta cu frica
de un nou inceput. Teama de schimbare
-sunt angoase firesti asociate oricarui pas
facut in directia visurilor tale - Tnsa inveti
sa te obisnuiesti cu ea, sa 0 acceptisisa o
tii sub control mult mai usor. Pentru cd nu
e nimicn neregula sa-ti fie frica sa iesi din

zona de confort, sa te apuci de un

program de antrenamente si alimentatie
sanatoasa. Pana la urma, ce ar insemna viata fara emotii, fie ele de teama si

anxietate? Asa cum ar fi greu de crezut ca o aventura intr-un parc de distractii ar mai
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putea fi distractiva fara teama de incertitudine pe care o aduce. Daca am simti doar
pace siliniste interioard imensa in timp ce ne aflam in acel roller coaster, unde ar mai
fi distractia? Fara niciun fel de traire intensa si fara acel sentiment de frica peste care
sa trecem, Tmi imaginez ca ar fi o cursa destul de monotona.

Emotiile au rolul lor in viata noastra. O condimenteaza si o fac mai interesanta.
Asadar, tot ce avem de facut este sa le acceptam. Pasul urmadtor in calatoria
transformarii tale este sa iti accepti emotiile, inclusiv fricile si rezistentele care apar
la suprafata atunci cand te angajezi la drum spre obiectivul dorit.

Orice emotie este bine-venita si acceptabila. Pur si simplu, o observam.

O traim. Ne-o asumam. E a noastra si 1i uram bun venit in viata noastra.

Ce faci daca, in trecut, ai esuat sa tii o dieta sau sa te tii

de sala

Una din fricile principale care pot aparea la suprafata este:

~Dar dacd ma apuc de un program de slabit si IAR esuez?”

»Ce voi crede EU despre mine? lar mad voi simti ca si cum nu sunt in stare de
nimic...”

sau poate si mai important:

. Ce vor crede toti ceilalti despre mine?”

rei sa afli intregul secret al unui
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Exista trei grade de control:

- Ce poti controla intr-o foarte mare masura si depinde doar de tine
(de ex: propriile tale actiuni)

- Ce nu poti controla chiar in totalitate, dar poti incerca sa influentezi
(de ex: succesul in afaceri)

- Ce nu poti controla absolut deloc (de ex: vremea)

Frica de esec.

De multe ori, ne este din ce in ce mai greu sa o luam de la zero cu o noua incercare
de a slabi deoarece increderea ajunge sa fie la pamant. Ne este frica de faptul ca vom
esua din nou - si, evident, vrem sa ne protejam de un nou eventual esec.

Si, uite asa, nu traim viata pe care ne-o dorim si o meritam. Multora ne este cunoscut

tiparul: ne facem abonament la sala si chiar ne propunem sa ajungem...

Si realitatea?

i sa afli intregul secret al unui
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Ceva seintampla si ne tinein loc, ca o bariera invizibila dincolo de care nu mai reusim
sa trecem.

Tinem o dieta, mergem de 3 ori la sala, iar apoi renuntam.

Si revenim la greutatea initiala - sau chiar mai rau, de frustrare, acumulam mai mult
decat aveam la inceput. Asemanator unui elastic, de fiecare data cand incercam sa
facem o schimbare, ne trage inapoi din punctul in care am plecat. lar acest tipar
continua, ca un ciclu fara sfarsit. Fluctuatiile de greutate si efectul yo-yo (dupa ce am
incetat o dietd) nu fac decat sa ne erodeze si mai mult increderea in sine, deja
subreda.

A sosit momentul sa te eliberezi de acest tipar.

Atunci cand suntem copii siinvatam sa mergem pentru prima data: incercam, esuam.
Ne mai impiedicam. Incercdm din nou. larsi ne pierdem echilibrul. Ne ridicam, ne
scuturam de praf si mergem mai departe. Este important sa constientizam ca
incercarile nereusite sunt parte din proces. Accepta-le. Ce facem cand suntem copii?
Renuntam sa mai mergem vreodatd, de teama ca vom esua? Nu. Pur si simplu,

plangem putin, apoi ne luam inima Tn dinti si incercam din nou. lar, in cele din urmg,
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invatam sa facem primul pas. Apoi pe al doilea. Si tot asa, pana cand ajungem sa
alergam prin iarba si sa topaim de bucurie ca am reusit.

Tot la fel poti sa privesti si procesul de slabit. Ar fi pacat sa renuntam la visurile
noastre doar pentru ca nu am reusit in trecut. De fapt, in adancul sufletului nostru,
continuam sa ne dorim sa avem
corpul la care visam. Si de aceea
apare conflictul interior:

LVreau sa am un corp de vis, insd imi e
frica de incd un esec”.

lar vestea proasta este ca atata
vreme cat frica de esec este mai
mare decat dorinta de schimbare,
ramanem pe loc, ncremeniti.
Aceasta frica este naturala, e fireasca
- avand 1n vedere istoricul de
incercari esuate. Nu recomand sa

inlaturam frica de esec sau sa ne

prefacem cd ea nu exista. Si atunci ce e de facut? Din fericire, exista o solutie. Singura
modalitate de a face o schimbare este ca dorinta noastra de schimbare sa fie mai mare
decat frica de schimbare.

Repet.

Atunci cand dorinta de a avea un corp suplu, frumos, tonifiat si sanatos este
mai MARE decat temerea ca veiincerca si vei esua... Tn acel moment se produce
miracolul.

Atunci cand 1ti doresti CEVA cu adevarat... faci tot posibilul sa realizezi acel lucru,

indiferent de cat de greu 1ti este. In momentul in care CREZI in dorinta ta mai mult
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decat creziin frica de esec (care este o iluzie care te tine pe loc), atunci vei produce o
transformare in viata ta. Concret, daca te concentrezi mai mult pe ce vrei sa obtii (de
exemplu: minus 8 kilograme) decat pe micile abateri ocazionale (de exemplu: imi e
teama cad voi da iama in dulciuri), vei reusi sa ajungi la rezultatul final fara probleme.
E important pe ce alegi sa te focusezi.

Simai ales, e nevoie sa iti doresti sa te simti bine in pielea ta si sa duci un stil de viata
echilibrat mai mult decat 1ti doresti sa mananci nesandtos. Dorinta de a ajunge la
obiectivul pe care ti |-ai propus te va propulsa pe drumul pe care il alegi. Cu conditia

sa 1ti doresti cu adevarat o transformare.

Pasul 4: Constientizeaza faptul ca orice problema e

temporara

Ce faci cand vei dori sa renunti? Vor fi poate momente cand viata devine prea
stresanta si vei vrea sa te dai batut, sa renunti la planul de alimentatie sanatoasa sau
sa lipsesti de la antrenamente. Daca accepti faptul ca te-ai impotmolit, ca se poate
intampla oricui, iar apoi decizi sa iti schimbi abordarea si sa cauti solutii, atunci cu
siguranta vei iesi de acolo. Ca atunci cand te urci la volan si stii exact destinatia la
care vrei sa ajungi si ramai focusat pe ea... Si, da, pot exista obstacole, devieri de la
traseu, ambuteiaje sau poti nimeri pe un drum neasfaltat. Tnsa nimic din toate
acestea nu te vor opri din drum deoarece STl exact unde vrei sa ajungi.

Si cel mai important - stii ca vei ajunge acolo pana la urma. Mai devreme sau mai
tarziu.

Insa ce fac cei mai multi oameni in momentul in care se abat de la planul pentru un
stil de viatd sdnatos? Incep sa se autoinvinovateasca si nu mai vad nicio rezolvare a
problemei lor. Intra in panica.

».Nu sunt bun de nimic... am luat-o pe «ardturd». Ce ma fac? Mi-e teamd cd voi
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ramane aici.”
Tine minte:

Orice problema e temporara, tranzitorie si are o solutie.

Evenimentele de viata, problemele, situatiile stresante vin si pleaca. E nevoie doar sa
ai putina disponibilitate sa privesti situatiile problematice din viata ca pe niste
provocari pentru care ai nevoie sa gasesti o rezolvare. Nu iti propune sa rezolvi intr-
o singura zi ingrijorarile zilei de maine. In loc s te blamezi, spune-ti: ,Atat am putut
in acel moment. Mai mult nu am putut”. Data viitoare poate fi altfel. Insd accepta-ti
limitele in fiecare situatie in parte. Si chiar daca mai nimeresti intr-un sant pe traseu
- acel sant nu te defineste. Nu te reprezinta. E doar o reflectie a unei alegeri pe care
ai facut-o. Succesul vine din a‘incerca si a esua in moduri repetate, pana cand, in cele
din urma, reusesti. Esecul este atunci cand stai pe loc si nu faci nimic pentru tine si
obiectivele tale. Esecul este cand renunti la visurile tale. Cand te pierzi total si cand
pierzi din vedere ceea ce vrei, atunci se poate spune ca ai esuat. Cata vreme esti inca
angajat pe drumul pe care il ai de facut si continui sa cauti solutii, esti un invingator.
Tn momentul in care ai renuntat definitivinseamna c ti-ai acceptat infrangerea, insa
cata vreme Inca arati perseverenta si determinare sa-ti atingi obiectivele, esecul e
doar feedback. Un feedback care iti spune ca e nevoie sa continui. Si sa-ti schimbi
abordarea. E foarte clar ca abordarea pe care ai mers pana acum nu a functionat,
asadar, e nevoie doar sa incerci alta cale, care va da rezultate. Deschide-te pentru a
primi ajutor si vei gasi o modalitate care va functiona pentru tine.

Ramai increzator ca orice blocaj sau obstacol pe care l-ai putea intampina
este doar temporar si trecator - si iti serveste doar ca feedback ce iti va oferi

posibilitatea de a-ti schimba strategia si de a incerca altceva.
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De fapt, tocmai acele obstacole in sine sunt o binecuvantare. Caci fara acele
obstacole ai putea s& crezi in continuare cé te afli in directia potrivita. Insa acele mici
abateriiti readuc aminte ca te afli pe o ruta ocolitoare cu drum accidentat. Pentru ca
ruta initiala este intotdeauna neteda. Te simti bine urmand-o. Te simti mandru de

tine si de alegerile tale. Asa stii ca esti pe calea cea buna.
Pasul 5: Asuma-ti rezultatele din viata ta

Sunt persoane care cred ca au Incercat totul si nu mai au nicio speranta de a dobandi
corpul mult visat. Ca si cum obiectivul de scadere in greutate e o cauza pierduta. Si
inceteaza sa mai caute solutii, incep sa se amageasca prin faptul ca e imposibil sa
mai slabeasca, se resemneaza si ajung sa se blazeze - desi inauntrul lor raman
nefericiti.

De ce? Pentru ca a gasi o solutie e echivalent cu a-si asuma responsabilitatea
pentru acea problema.

Tn cazul slabitului, ddm vina pe genele nefavorabile mostenite de la parinti, ddm vina
pe lipsa timpului, pe jobul care e de asa natura... pe copii... pe pofte... pe tentatiile de
la orice colt de strada... pe sarcina... pe orice altceva, Tnsa nu ne uitam unde trebuie,
si anume in interiorul nostru. De unde si vorba romaneasca cu ,aruncatul pisicii”,
pentru ca ne este mai usor sa afirmam, clar si raspicat, ca nu este vina noastra, ci a
altora. Aceasta este calea sigura de a ne construi o mentalitate de tip ,victima” a
circumstantelor.

In realitate, nu ne-a obligat nimeni si nu am fost fortati s mancam acea portie in
plus, desi simteam ca explodam. Si nici sa ne cumparam acea portie de desert. Si nu

ne-a tintuit nimeni la pat, in imposibilitatea de a ajunge la un antrenament.

Toate au fost alegerile noastre. Si detinem 100%

responsabilitatea asupra lor.
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Insa de ce ne este asa de greu s ne asumam responsabilitatea propriilor actiuni?
Pentru ca ne simtim vinovati de ceea ce am facut si ne este greu sa continem acest
sentiment. lar atunci ne pacalim singuri si aruncam vina in exterior; astfel ne achitam
de orice sentiment de vinovatie. Si rasuflam usurati. Aparent.

Stii ca atata vreme cat vina e in exterior, tu nu ai nevoie sa iti asumi nimic, stai si
astepti - Tnsa nu cauti o solutie. Astepti sa mai creasca micutii... astepti sa vina
momentul potrivit... astepti s& ai mai mult timp la dispozitie... Intre timp Tnsa, rdmai
intr-o stare de frustrare, de nemultumire si de neputinta, pentru ca exista o
discrepanta intre ce iti doresti, de fapt, si actiunile pe care le iei.

Atunci cand astepti solutia din exterior si NU iti asumi rezultatele propriilor actiuni,
te simti neputincios. Simti ca solutia ,salvatoare” trebuie sa iti pice din cer cumva
miraculos. Uiti, Tn acel moment, ca tu esti singurul responsabil pentru a gasi solutia.
Ai puterea sa o descoperi. Asuma-ti responsabilitatea 100% pentru actiunile tale, Insa
fara sa te invinovatesti.

Ce crezi - dacd ai condus masina si ai nimerit pe un drum accidentat, inseamna ca e
ceva in nereguld cu tine? Nicidecum. Inseamnd c&, pur si simplu, ai ales un traseu
care te-a dus pe acel drum. Si, da, a fost responsabilitatea ta sa alegi acel traseu, insa
nu e nimic in neregula cu tine ca persoana. Ai facut doar o judecata gresita, eronata
- ai inteles ca nu te duce acolo unde vrei sa ajungi. Si ai invatat din aceasta greseala.
Stii pe viitor sa-ti asculti mai bine GPS-ul si sa ramai focusat pe ruta originala.

De aici 1ti vine libertatea.

Chiar daca mai nimeresti pe un traseu ocolitor - acela nu te defineste. Nu Tnseamna
nimic despre tine. E doar o reflectie a unei alegeri pe care ai facut-o. Depinde de tine

ce noua alegere vei face. Atunci cand iti asumi responsabilitatea, ai puterea de a face

0 noua alegere, iar in felul acesta nu mai exista esec.

vrei sa afli intregul secret al unui
anda-ti cartea aici.



http://bucuriadeafiinforma.ro/
http://bucuriadeafiinforma.ro/

Procesul asumarii nu este unul usor, insa e cel care ne aduce cele mai multe impliniri.
E cel care ne elibereaza de limitarile noastre. Cel care ne ajuta sa crestem cel mai
mult. Asumarea e cea care ne conecteaza cu puterea noastra personala, cu maretia
si potentialul de reusita. Ins3 ce Tnseamnd, pana la urma, asumarea, un termen care
de multe ori este inteles gresit?

Cand vorbim despre asumare in procesul transformarii tale, inseamna:

1. Sa iti asumi rolul pe care l-ai jucat tu, In mod onest si transparent

Asumarea este un act de autenticitate fata de propria persoand. Te afli in punctul
in care esti acum, pur si simplu, pentru ca ai facut niste alegeri in trecut care te-au
adus aici. Asuma-ti rolul tau prin faptul ca ai ales sa nu faci miscare sau ai ales sa nu
mananci sanatos si organizat. A fost doar alegerea ta. Fara sa fie nevoie sa te justifici
(,nu am avut timp”), fara sa te invinovatesti (,nu sunt in stare sa md tin de sport”) si fara
sa arunci vina in exterior (,familia nu mad sustine” sau ,prietenii ma invitd mereu in oras
la inghetata”). Doar atunci cand esti onest fata de propria persoana si privesti situatia
in mod obiectiv poti sa iti recapeti puterea inapoi.

Ca sa te reconectezi cu puterea ta interioard, ar fi bine sa-ti spui: ,Sunt in situatia
actuald pentru cd EU am ales astfel”.

2. Sa admiti fata de tine ca nu ai stiut, nu ai putut sau nu ai ales sa faci altfel
Asumarea este un act de intelegere a limitelor tale, ca om. Este timpul sa cultivam
mai multa blandete si compasiune fata de propria persoand. De ce traim cu iluzia
perfectiunii, de supererou care reuseste sa le faca pe toate bine si sa bifeze la , liniuta”
toate aspectele vietii sale? Natura insasi nu este perfecta, asadar, de ce ne-am

astepta ca noi, oamenii, sa fim altfel? Suntem oameni si nu intotdeauna ne reuseste
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M absolut tot ce ne propunem, 100% din

timp, important este sa continuam sa
perseveram neincetat si sa nu ne dam
batuti nicio clipa. Important este sa
continuam sa tindem mereu catre o
versiune mai buna a noastra. lar in
momentele cand nu reusim, asumarea
devine un act de intelegere. Este in
: ‘ regula uneori sa te raportezila trecut si
s-',ti spui: ,Nu am stiut sd fac altfel. Atat am reusit. Data viitoare poate va fi diferit”.

3. Sa remediezi situatia sau sa suporti consecintele aferente

Asumarea este un act de responsabilizare. Ai intotdeauna doua optiuni pentru o
situatie care te nemultumeste: fie iti schimbi abordarea si, deci, obtii rezultate
diferite, fie suporti consecintele alegerilor tale.

Nu exista alegeri bune sau proaste. Exista doar alegeri care te duc mai aproape de
obiectivele tale si alegeri care te indepdrteaza de ele. Depinde de tine ce alegere vei
face.

Pentru ca atunci cand iti asumi responsabilitatea, ai puterea de a face o noua alegere.
Fie ca alegi sa o iei pe ruta cea dreapta care te aduce mai aproape de obiectivele tale
de fitness si sanatate, fie ca o alegi pe cea ocolitoare - asuma-ti pe deplin orice faci
in viata.

Cand te abati si mananci o prdjitura, de exemplu, crezi ca te face sa te simti bine pe
moment, nsa iti genereaza doar vinovatie si frustrare pe termen lung. Daca e sa o
mananci, mananc-o asumat. Asuma-ti acea portie dulce fara sa te simti vinovat. Si
constientizeaza ca este o alegere. Tot tu vei suporta si consecintele alegerii facute,

astfel, orice kilogram care se depune in plus este, de asemenea, asumat. Totodata,
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atunci cand stii ca nu mai poti continua asa si esti gata sa ai un nou stil de viata, care
sa-ti aduca bucurie, energie si vitalitate - este tot in puterea ta sa remediezi situatia
Si sa gasesti solutii.

Ar fi bine sa-ti reamintesti:

,Imi asum 100% responsabilitatea asupra situatiei prezente,

stiu cd e in puterea mea sd gdasesc o solutie.”

Cand iti asumi tot ce ai produs in viata, bun sau mai putin bun, ai puterea de a

schimba ceva.

Asumarea te pune la conducerea vietii tale.

Acum sa recapitulam cei 5 pasi ai transformarii tale:

1. Stabileste unde vrei sa ajungi. Care e obiectivul tau de transformare? De ce e
important pentru tine sa ajungi acolo?

2. Fii dispus sa ceri ajutor si insotire Tn proces. Cere ajutorul specialistilor si
asigura-te ca ai sustinerea celor dragi pe acest parcurs.

3. Accepta-ti orice frici sau rezistente care apar la suprafata in proces - fara a
le judeca. Orice emotie e bine-venita si acceptabila Tn acest parcurs. Intdmpina-o cu
detasare si asumare.

4. Constientizeaza ca orice problema aparuta pe drum e doar temporara.
Situatiile stresante vin si pleaca, nimic nu este permanent, asadar, ai incredere in
parcurs si mergi mai departe catre obiective. E in puterea ta sa gasesti solutii pentru
situatiile care apar.

5. Asuma-ti 100% rezultatele si responsabilitatea asupra situatiei.

Depinde doar de tine sa ai rezultatele pe care le meriti. Este o putere pe care o detii,

dar si o responsabilitate sa ajungi acolo unde ti-ai propus.
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Detaseaza-te de rezultat si indragosteste-te
de procesul transformarii tale!

Daca vrei sa descoperi si tu secretele unei transformadri corporale de succes si ale

unui stil de viata sanatos de care sa te bucuri in fiecare minut, atunci cartea Bucuria

de a fi in formad este pentru tine!

lata ce vei regasi in cele peste 270 pagini pline de informatii utile si tips&tricks

practice, care sa te ajute in acest proces:

e 5 Paside succes pentru transformarea ta

e Cultiva-ti o relatie armonioasa cu mancarea
e Antreneaza-ti corpul cu bucurie!

e Alimenteaza-te intelligent

e BONUS pentru cititoare:

e Celulita poate fi invinsa! (prin modalitati sanatoase)
e Somnul, aliatul perfect in procesul de transformare
o Checklist pentru o schimbare de lifestyle

e Destainuiri

e Instrumente personale
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