),

U ZDRAVOM TELU

PSIHOLOGIJA

TRENING

ojaznosl predstavlja

vodeci zdravstveni

problem Sirom svela,

a u nekim podruc¢jima

zahvata ¢ak polovinu
odraslog stanovnistva. U nasoj zemlji
poprima karakteristike masovne
metabolic¢ke bolesti, sa ozbiljnim
posledicama po opSte zdravstveno
stanje populacije. U ve¢ini slucajeva
ona je posledica stresa, losih stanja
i nezdravih navika u ishrani. Zbog
loga je prilikom lec¢enja vazno utvr
diti i eliminisati uzroke koji su doveli
do gojaznosti, jer se drzanjem dijele
deluje samo na posledicu, a uzrok
oslaje.
Poznato je da pod stresom moze doci
do napada gladi. Mchanizam je sle
deci: kada mozak preplavi hormon
stresa Kortizol, Koji se poja¢ano luci
pri takvim stanjima, (o izaziva pad
nivoa Secera u krvi, pa mozdane

Celije $alju alarmanti signal da je
snabdevanje energijom ugrozeno.
Posledica je napad gladi.

Fatalno je to $to od energije koju
unesele hranom, samo mala koli
¢ina dode do mozga. Ostatak bude
deponovan kao rezerva, u obliku
masnog tKiva i to na uobicajenim,
pre dilekcionim mestima u sredi$
njem delu tela. U hroni¢nom stanju
stresa mozdane ¢elije stalno (raze
hranu i vi se stalno gojite - objasnja
va dr Vesna Danilovac, psihoterapeut
i edukator.

ZASTO MOZAK VOLI SLATKO?
Visak kilograma mozete skinudti i
bez dijete primenjujuci mentalni

q¢

POSTOJE TEHNI-
KE POMOCUKO-
JIH CEMO POSTICI
DUSEVNU_
RAVNOTEZUI,
UMESTO NER-
VOZEICRNIH
MISLI, POVRATITI

| SNAGUISAMO-
POUZDANJE,
APRITOMSE
KILOGRAMI SAMI
TOPE!

trening. Istrazi
vanja su poka
zala kako mozak
mozele progra
mirati tako da
budete Slang
i postignete
idealnu tezinu, jer je to povezano s
opustanjem. To su dokazali nau¢ni
ci s nemackog Univerziteta Libek,
koji su otkrili zasto pri vecini dijela
dolazi do napada gladi i zaSto se tada
jedu najkalori¢nije namirnice.

Kriv je vas "egoisti¢ni” mozak.
Ali, vi ga mozete zavarati i napustiti
zacarani krug odricanja, grize savesti
i gojenja. Profesor dr Akem Pilers
zakljucio je da dijete funkcioniSu na
principu odricanja. Va§ mozak tada
reaguje panikom i u fazi normal
ne ishrane stvara zalihe. Time se
priprema za iduc¢u Krizu u snabde

Dr Vesna Danilovac
psihoterapeut
i edukator

Gojaznost je posledica stresa, 1osih

stanja i nezdrave ishrane. Zato je u lecenju vazno

utvrditi i eliminisati njene uzroke, jer dijeta deluje
na posledicu, a uzrok ostaje
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vanju potrebnom energijom. Posloje
(ehnike kojima mozete reprogrami
rati svoj mozak. Primenom melode
kao Sto je wingwave pri mrsavljenju
se dogadaju prava ¢uda. Specific¢
nom intervencijom koja izaziva brze
pokrele oc¢iju ili sluSanjem wingwa
ve muzike, dolazi do umrezavanja i
oplimalne koordinacije mozdanih
hemisfera. Ubrzo se uspostavlja unu
(rasnja ravnoleza, stres neslaje kao i
loSe emocije usled redukeije hrane.
Osoba poslaje snaznija i sti¢e pove
renje u vlastite sposobnosti. Pritom
se, golovo uzgred, smanjuje i (clesna
tezina bez bilo kakve dijete — tvrdi dr
Danilovac.

TARZAN TEHNIKA: Vrhovima
prstiju brzo lupkajte (ne prejako)

po grudnoj kosti 30 sekundi. Na (aj
nacin stimuliSete rad grudne 7Zlezde,
timusa, koja odmah uti¢e na pove
¢anje energije u organizmu. Potom
duboko udahnite i jo§ 60 sekundi
lupkajle po grudnoj kosti. Posle (oga
necete imati potrebu za jelom i do
Celiri sata.

VINGVEJV TEHNIKA: Kada vidite
hranu koja vas mami, brzo pokrecite

AFIRMAGLJA | VIZUELIZACIA

Ovo je joS jedan izuzetno vazan segment koji se ucii
praktikuje u procesu kreiranja novog, vitkog i zdravog tela.
Uz afirmaciju i vizuelizaciju, pomazemo sebi da zasejemo
nove ideje u podsvesnium te dai s te strane podrzimo jasnu
nameru da se oslobodimo viska kilograma.

- Uz ove dve sjajne tehnike gradimo novu sliku o sebi, Sto
imaizuzetno znacajnu ulogu u kasnijem odrzavaniju vitke
linije. Naime, ponavljanjem afirmacija i vizuelizacija ne
dopustamo svom podsvesnom umu da se vrati nasoj staroj,
ugojeno;j slici, ve¢ nas stalno odrzava na kursu novog, vitkog

oCi levo-desno ili se brzo naizme
ni¢no lupkajte po ramenima Sakama
dok su vam ruke ukr$tene na gru
dima. To ¢e vam odagnati potrebu
za jelom, jer izbalansirane mozdane
hemisfere stvaraju osecaj opusteno
sti i zaustavljaju glad.

“/

Gledano matematicki,
gojenje ima jednostavnu formu-
lu: ako jedete viSe nego Sto
troSite, vi Cete se ugojiti; a ako
unosite manje kalorija, vi ¢ete
smrsSati

JEDNOSTAVNA MATEMATIKA

Da bi proces mrsavljenja bio uspeSan
i dugorocan, treba mu pristupiti sa
svih strana. Kroz povezivanje svih
aspekala, upoznavanje vlastitih
mehanizama i sagledavanje sebe

na introspektivan nacin, dobijamo

IMAM IDEALNU

TEZINU!

- Neke americke
studije pokazuju
da se pomocu
afirmacija nesve-
SNO moze progra-
mirati naidealnu
tezinu. Pritom je
vazno da afirmaci-
je uvek moraju biti
pozitivho formu-
lisane. Na primer,
umesto: Ja vise ni-
sam debeo, treba
govoriti: Jaimam
idealnu tezinu. Uz
jaci i bolji osecaij,
mrSavicete brze i
viSe - savetuje dr
Vesna Danilovac.

telaizdravog duha - isti¢e Aleksandra Ubovic.
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Sansu da se zauvek
oslobodimo viska
kilograma. Mno
gima je lako da
smrsaju, ali golovo
svima je teSko da
(u kilazu i zadrze
kada je dostignu.
Klasi¢nim mrsavlje
njem, kroz ishranu
i vezbanje, fakticki
resavamo posledi
cu, ali ne i uzrok
gojenja.
Kada sve (o pogledamo kroz mate
malicku prizmu, do gojenja dolazi
veoma jednostavnom formulom: ako
jedete viSe nego Sto vas organizam
polrosi, vi ¢ele se ugojiti; a ako uno
site manje kalorija, vi ¢ete smrsati.
Prvi zadatak u holisti¢ckom pristu
pu mrsavljenju jeste razviti emoci
onalnu pismenost i svest o (ome $ta
osecamo kada pozelimo da jedemo,
iako jo$ nije vreme nilti smo zaisla
gladni. Drugi zadatak je uociti koja
je svrha (og osecanja i na koju ak
tivnost nas motivise. A (reci zadatak
je nauciti kako da se na adekvatan
i drustveno prihvatljiv nacin oslo
bodimo potisnutih emocija, koje
nas nagone da se prejedamo. Kada
godinama potiskujemo osecanja,
nase telo trazi put i nac¢in da sebi da
oduska i olaksa (aj neprestani priti
sak. Nazalost, mi taj oduSak prona
lazimo u hrani - objaSnjava Aleksan
dra Ubovi¢, HYL trener i lajf kouc.
Put ka zdravom i vitkom telu po
drazumeva izgradnju kapaciteta da
podnesemo svoje emocije, koliko
god bile prijatne ili neprijatne, i da
pritom ne poseZzemo za hranom da
bismo sebi olaksali takva stanja.
U procesu mrSavljenja, pored rada
na emotivhom planu, uvek je
ukljucen i jelovnik zdrave ishrane,
bas$ zbog toga Sto tu psiholosko du
hovnu pric¢u zelimo da podrzimo i u
fizioloSkom smislu. Ako se pridrza
vamo pazljivo osmisljenog jelovnika,
stabilizovace nam se i rad hormona,
koji takode mogu pojacalti apetit od
nosno stvoriti zelju da se prejedamo.

Aleksandra Ubovi¢
HYL trener i lajf koué




