CUM AM SLABIT PESTE 35 DE KG

DUPA O VIATA DE DIETE, PASTILE SI CEAIURI

Coach Carmen Stefan



Am fost de mica plinuta, cea mai dofofana din clasa, si am luptat cu kilogramele toata viata.
Stiam de la bunica faptul ca ,oamenii slabi sunt bolnavi”, deci trebuia sa ma mentin grasa.
Stiam, de asemenea, ca trebuie s& mananc tot din farfurie ca sa primesc desert, ceea ce m-a
facut sa cred ca dulcele venea ca o forma de iubire si recompensa.insé, dincolo de vorbele
bunicii, ma simteam complexata, neintegrata si, poate, usor data la o parte.

in adolescenta imi doream enorm s sldbesc si am ficut-o: am luat pastile de slabit care nu ma
lasau sa dorm si imi uscau gura. Am slabit atunci, dar imediat ce am oprit pastilele, m-am
ingrasat la loc si poate chiar mai mult.

M-am considerat mereu o luptatoare. Asa imi spunea bunica, faptul ca sunt puternica si ca am
luat viata in piept. Asta a creat in mine o nevoie permanenta de control. M-am vazut toata viata
intr-o lupta continua, iar lupta asta a adus un stres urias acumulat. Pentru ca nu ma bucuram de
nimic, imi inecam tristetea in dulciuri, plase de ciocolata si rontaieli. Incepusem s& am un gand
predominant in fiecare zi: "Ce mananc azi?” Era pasiunea mea, era singurul mod prin care imi
aduceam o picatura de bucurie si placere.



Asa am ajuns, in timp, sa evit pozele si
iesirile cu prietenii. lar atunci cand totusi
ieseam, Tncercam sa ma integrez prin
autoironie. Sustineam cu mandrie ca
asa sunt eu, o ,gurmanda”, ma
identificam complet cu asta, mai ales ca
si parintii mei erau la fel. Spuneam des
ca ma simt foarte bine asa cum sunt, ca
nu am nicio problema cu greutatea, ba
din contra, ma amuzam de cat de mult
pot sa mananc.

Dar cand raméneam singura... aveam
un gust amar. Eram nefericita si extrem
de tristd. Nu imi gaseam hainele pe
care mi le doream si ma imbracam doar

! i cu ce Tmi venea, nu mai aveam libertate
de miscare. Ins& cel mai rédu ma durea faptul ca sdnatatea mea se subrezea pe zi ce trece. Ma
simteam din ce in ce mai bolnava, si fizic, si emotional.

Am incercat TOT ce am gasit pe piata si pe
internet: diete keto, supa de varza, disociat, pastile,
ceaiuri, absolut orice auzeam. Chiar daca slabeam
putin, ma ingrasam la loc rapid, uneori mai mult
decat slabisem. Am avut o viata intreaga traita sub
deviza ,De luni incep dieta”, ,De saptamana
viitoare”, ,Din ianuarie”... si nu reuseam niciodata.
Tineam o dieta cateva zile, mancam o zi sau doua
sanatos, iar cand cedam la o singura pofta , o
prajitura sau o bucatica de ciocolata , abandonam
cu totul. lar de acolo incepea iadul: sentimentul
urias de vinovatie, autocritica, gandurile ca ,nu am
vointa, nu pot, nu sunt in stare, nu sunt buna de
nimic”. Toata aceasta ura de sine ma facea sa ma
intorc la si mai multd mancare: dulciuri, pateuri,
covrigi, alinare de moment. Pana cand am ajuns la
120 de kilograme.

Nu ma mai uitam in oglinda, nu ma mai ingrijeam,
nu ma mai valorificam ca femeie. Ma dureau
calcéiele groaznic cand ma dadeam jos din pat
dimineata, ma dureau genunchii si am scapat la
limita de o operatie de hernie de disc. mi era greu
sa ma inchei la sireturi, gafaiam la cel mai mic efort.
Adormeam greu, sfordiam si ma trezeam mai
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obosita decat ma culcasem. Pana si relatia mea de cuplu se deteriora, pentru ca nu ma mai
simteam bine cu mine si imi era o rusine cumplita de propriul meu corp. Ma miscam greu si nu
mai gaseam nicio bucurie in viata.

Cand am realizat ca sunt intr-un cerc vicios din care simteam ca nu mai pot iesi, am hotarat sa
fac operatia de micsorare de stomac. Insé&, pe langé costurile mari, imi era groaznic de teamé
de tot ce urma: injectii, pastile, riscuri... asa ca am dat inapoi.

Punctul meu de cotitura a fost o crizé severa de tensiune. Am ajuns la urgente. Medicul s-a uitat
la mine si mi-a spus simplu: ,Va astept luna viitoare la reteta.”

Am simtit ca fuge pamantul de sub picioare. Cum am ajuns aici? La doar 38 de ani, sa merg
lunar pentru o reteta de pastile de tensiune doar pentru ca nu sunt capabila sa slabesc?
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Abia atunci am inteles cu adevarat ca eram prinsa intr-un cerc vicios biologic si emotional.
Odata cu toate starile mele negative, corpul meu se umplea de cortizol (hormonul stresului).
Stresul cronic si autocritica trimit glucoza in sange fara sa mananci nimic, fortand corpul sa
depuna grasime direct pe abdomen. lar acest cortizol crescut ducea la o nevoie acuta de
dopamina (hormonul fericirii), pe care eu o luam rapid din dulciuri sSi méncare. Era pur si simplu
un mecanism de aparare al corpului meu!

Fiind coach, practician NLP si hipnoterapeut, stiam ca 95% din obiceiurile noastre si tot ce
facem pe pilot automat vin din subconstient. Asa ca mi-am spus: , Ok, hai sa vad cum pot aplica
tot ce stiu deja pentru a ma ajuta pe mine sa slabesc.”

Am inceput sa observ cand mancam cel mai mult dulce si cand apareau poftele necontrolate.
Am realizat ca se intdmpla de fiecare data cand eram obosita, suparata sau stresata.Atunci m-
am intrebat pentru prima data: ,Ce simt eu cu adevarat?”

Am invatat sa fac diferenta intre foamea din stomac si foamea emotionala. Am eliminat
credintele limitative din copilarie, cum era cea ca ,0oamenii slabi sunt bolnavi”. Am creat exercitii
speciale de cateva secunde pentru a opri impulsul poftei pe loc.

Si am cautat sa vad ce anume din mine ma tinea grasa. Cand te simti mica, neimportanta si
neinsemnata, corpul te face mare ca sa te protejeze, sa simti ca ai putere. Cand toata viata te
identifici cu o femeie plinuta, subconstientul face tot posibilul sa te tina acolo. Principala lui
sarcina este sa te tina in siguranta, iar el te tine in siguranta prin ceea ce ii este familiar. Nu
conteaza ca tu iti doresti sa arati bine in costum de baie sau ca te dor genunchii , daca
greutatea ta te-a tinut in viatd pana acum, pentru subconstient este ,jin regula”.

Asa ca am lucrat la o noua identitate: cea de femeie supla, usoara si plina de energie

Am lucrat prin hipnoza pentru slabit la sentimentul de satietate. Deoarece subconstientul nu
face diferenta intre imaginar si realitate, prin exercitiile de hipnoza i-am indus ideea ca stomacul
este mic, instaland un fel de inel gastric mental, fara nicio interventie chirurgicala. Asa am
invatat creierul sa ajunga mult mai repede la starea de plin.



Tot atunci am invatat si ce faceam cu insulina (hormonul de stocare). Este biologic imposibil sa
arzi grasime cand insulina e sus!

Si, nu in ultimul rAnd, am lucrat la increderea in mine, la stima de sine si la feminitatea mea.
Pentru ca atunci cand ai stima de sine, te iubesti, ai incredere in tine si iti respecti corpul, nu il
mai biciuiesti cu diete drastice si nu il mai umpli de cortizol. lar slabitul devine un proces natural.

Dupa ce am slabit peste 35 de kilograme, am simtit ca am renascut la propriu. Simt ca traiesc o
noua viata! Increderea in mine a crescut, am reinceput sa fac lucrurile care imi plac, sa ma
fmbrac frumos, sa zambesc.



Nu am tinut dieta nici macar o zi! Doar am lucrat cu gandurile si emotiile care ma duceau la
mancare, am fost atenta la insulind, am lucrat cu credintele limitative si la identitatea mea. Am
respectat cateva reguli simple pe care le-am transformat in obiceiuri de o viata, foarte usor,
lucrand cu mintea mea.

Nu am mai luptat cu vointa si nu m-am mai luptat cu corpul. A fost cel mai usor mod in care am
putut slabi si, cel mai important, fara s& ma mai ingras vreun gram la loc, pentru ca aceasta a
devenit noua mea identitate si noul meu stil de viata.



