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Zeleo bih da se zahvalim doktoru Ri¢ardu
Bandleru, Majklu Nilu, doktoru RodZeru
Kalahanu, Polu Dadridzu, Kler Stejpls,
doktoru Hjuu Vilburnu, Majklu Brinu,
Dagu Jangu i Majku Ozbornu.

Takode bih Zeleo da se zahvalim svim
ljudima koji su ucestvovali u mojim
seminarima za mrsavljenje, i koji su mi
pomogli da razvijem ovaj sistem.






(D za reprogramiranije vaseg uma,
sa ciliem gubitka tezine

Va$ um je poput kompjutera — ima sopstveni softver koji vam
pomaze da organizujete svoje razmisljanje i ponasanje. Bu-
du¢i da sam godinama radio sa raznim ljudima koji imaju
razlicite probleme, do$ao sam do saznanja da skoro svi pro-
blemi poticu iz istog izvora — negativnih programa koji ne-
svesno rade u naSem umu.

Uz ovu knjigu, dobicete i mocan CD za reprogramiranje
uma koji ¢e upravo te nesvesne tokove vaseg uma ispuniti po-
zitivnom snagom volje. Obuzece vas prirodno stanje opuste-
nosti, a ja ¢u reprogramirati va§ kompjuter — nesvesne tokove
vaseg uma - §to ¢e dovesti do promene tako da viSe necete
razmisljati o hraniibolje Cete se osecati. Da¢u vam savete koji
¢e vam pomoci da promenite svoje ponasanje, da zdravije
jedete, ubrzate metabolizam i otarasite se fiksacije hranom.

Najbolje je da ga slusate onda kada imate barem pola sata
kada mozete u potpunosti da se opustite. Ako ga budete re-
dovno slusali, sve promene koje ¢inite bi¢e mnogo snaznije.
U stvari, bice vam mnogo lakse ako se budete drzali zlatnih
pravila koja ¢u podeliti sa vama u ovoj knjizi.
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Poslednje istrazivanje efikasnosti ove i sli¢nih tehnika po-
kazalo je da ¢e redovno preslusavanje ovog CD-a dramati¢no
uvecati vasu sposobnost da izgubite na tezini. Ne morate da
mi verujete, samo probajte!

UPOZORENJE:

NE SLUSAJTE OVAJ CD DOK VOZITE ILI
UPRAVLJATE TESKIM MASINAMA ILI AKO
PATITE OD EPILEPSIJE ILI KLINICKE DEPRESIJE.
UKOLIKO IMATE BILO KAKVE SUMNJE,
POSAVETUJTE SE SA SVOJIM LEKAROM.
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PREDGOVOR

Budu¢i da sam vise od dve decenije medicinski nutricionista,
video sam kako pacijenti gube tezinu putem bezbroj razlic¢itih
dijeta, a zatim ih posmatrao kako se bore da sacuvaju tu no-
vostecenu tezinu. Ta sposobnost punackih ljudi da prihvataju
hroni¢no odricanje od hrane na duge periode, toliko da nji-
hov unos ne prelazi 400 kalorija na dan, nikada nije prestala
da me zadivljuje. Niti tuzna realnost koja podrazumeva to
da vecina ponovo nabaci upravo te kilograme kojih se tako
mukotrpno oslobodila. Znacajan je broj onih koji su se tom
procesu podvrgli i po nekoliko puta.

Zasto ti ljudi sa visSkom kilograma nisu mogli da se i da-
lje pridrzavaju dijete? Tokom godina, neki pacijenti rekli su
mi da jednostavno nisu mogli da se obuzdaju. Drugi su mi
rekli da jednostavno jedu bez razmisljanja, ¢esto i ne zna-
judi sta su pojeli. Uobicajeno verovanje da se ishrana moze
kontrolisati dovelo nas je do toga da ocekujemo da se ljudi
ponasaju u skladu sa tim ili da plate cenu javnog ponizenja.
Medutim, dijete ne funkcionisu, jer potreba za hranom ne
predstavlja nedovoljno snaznu volju. Potreba za hranom, na
kraju krajeva, pod potpunom je kontrolom mozga.

U nasem svetu, gde je hrana vrlo dostupna, odrzavanje
zadovoljavajuce tezine pomocu dijete zahteva neprestan
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svestan napor da se jede manje. Kao $to nismo sposobni da
se odupremo snu kada nam se prispava, tako e isto nas$ mo-
zak zanemariti nase razmisljanje i naterati nas da jedemo.
To je u prirodi svakog Zivog organizma kojem mozak diktira
ponasanje.

Kako mozemo da izmenimo ovakav tok stvari? Resenje
nije u tome da drzimo dijetu, ve¢ da promenimo nas odgovor
na te signale koji nam dolaze iz mozga. To se zove promena
u ponasanju. U ovoj se knjizi nalaze odgovori na to kako da
ostvarimo ono §to se ¢ini nemoguéim: da smr$amo i odr-
Zimo tu tezinu.

Ovde vam se nece preporucivati raznorazne dijete, ve¢ pri-
stup kako da kontrolisete odgovor na glad i, §to je jos vaznije,
nacin na koji mozete da izmenite apetit tako $to ¢ete smanjiti
nivo stresa koji svaka dijeta izaziva.

Ovo je revolucionaran pristup i jedini je koji ce biti uspe-
$an na duge staze, bez upotrebe lekova i pomo¢nih sredstava.
Preporucujem citaocu da ostane otvorenog uma i strogo se
pridrzava stru¢nih saveta koje ¢e dobiti u ovoj knjizi. Ovaj
pristup zahteva mnogo truda, ali upornost donosi pobedu
onima koji ve¢ dugo biju ovu bitku.

prof. dr Ronald Ruden, doktor medicine

Bolnica Lenoks Hil
Autor knjige The Craving Brain
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VAZNA BELESKA
POLA MAKENE

Kako bi vam se dopalo da jedete Sta god Zelite kad god Zelite,
a da ipak gubite na tezini?

Znam da vam se takva ideja ¢ini neverovatnom, ali to je istina.

Ovaj je sistem toliko jednostavan da ¢e vam isprva vero-
vatno biti tesko da poverujete da moze da funkcionise. To je
zbog toga $to su vam raznorazne dijete isprale mozak i ube-
dile vas da je tesko smrsati, a zapravo nije. U stvari, jedna
nezavisna studija o efikasnosti mog sistema pokazala je da
je sistem koji ¢ete upravo upoznati sedam puta uspesniji od
bilo koje dijete!

Nedavno sam upoznao damu koja je pohadala jedan od
mojih seminara i znatno izgubila na teZini. Rekla mi je da je
ljuta. Kada sam je upitao zasto je ljuta, ona mi je rekla da je
to zbog toga $to je provela godine tako $to je mucila sebe di-
jetama i osecala se bedno. U stvari, tome je dodala i sav onaj
novac koji je potrosila na dijete, programe za mrsavljenje i
posebnu vrstu hrane, i dosla do iznosa od nekoliko hiljada
funti. Da je barem znala koliko je zapravo lako smrsati.

Nesto od onoga $to ¢u vam saopstiti kosice se sa onim $to
ste radili u proslosti i $to ste smatrali ispravnim’. Probali ste
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druge metode mrsavljenja i one nisu davale rezultate, ili su
funkcionisale samo privremeno.

Bez obzira na to $ta ste sve pokusavali ranije, sad je vreme
da uradite nesto radikalno drugacije.

Upravo ovaj pristup koji ¢u podeliti sa vama, pomogao
je hiljadama i hiljadama ljudi da lako smr$aju i osecaju se
znatno bolje. Sada je na vas red...

U vase dobro zdravlje,
Pol Makena

14



PRVO POGLAVLJE

JESTE LI SPREMN
IANESTO
SASVIM DRUGACLIE?






Jeste li spremni za nesto sasvim drugacdije?

Ovo verovatno moze biti najtanja knjiga o mrsavljenju koju
ste ikada procitali. Ipak, nemojte da vas prevari to koliko je
knjiga debela’ Mislim da cete se sloziti sa mnom ako kazem
da jeste dobro biti mrsav, ali ono $to je zaista vazno jeste ono
Sto je u vama.

Mnogo sam se trudio da bi ova knjiga
bila $to konciznija - toliko koncizna da | Odusevljena sam $to
Cete verovatno moci da je proditate za | osecam kao da imam
manje od jednog dana. Ali kakav ¢e to | Vise kontrole nad
dan biti! svojim Zivotom. Vise

’ , .. | nezivim da bih jela,

Za to vreme, ne samo da cete otkriti | e
5 _ 5§ : jedem da bih zivela.
$ta vas je to sprecavalo da imate telo ka-
kvo Zelite, ve¢ Cete takode saznati i naj-
jednostavniji i najefikasniji sistem za

DZENET ALEN,
ADMINISTRATOR

mrsavljenje koji je ikada osmiSljen. Taj
sistem pomogao je ljudima koji nisu uspeli ni sa jednom di-
jetom na svetu, ili su ¢itavog Zivota imali problem sa tezinom,
kao i onima koji su jednostavno Zeleli da smrsaju i ulepsaju
sebi zivot.

Bilo da je va$ primarni cilj da smrsate, vodite zdraviji Zivot,
budete savr$eno zadovoljni svojim telom ili da jednostavno
skinete i onih poslednjih nekoliko kilograma, onda je ovaj
sistem upravo ono $to ste trazili!
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Osim toga, otkri¢u vam istinu o vezbama i podeliti sa
vama neke jednostavne ali mo¢ne tehnike koje ¢e poboljsati
va$ metabolizam, drzati pod kontrolom vasu prozdrljivost i
rediti emocionalne probleme koje ste obi¢no gusili hranom.
Najzad, nauci¢u vas nekim od mojih najomiljenijih tehnika
programiranja mozga, koje kasnije mozete da koristite kako
biste se osecali bolje, sada i u buduc¢nosti. Mo¢i ¢ete da pu-
stite CD svaki put kada zelite da osnazite te principe duboko
u nesvesnim tokovima svog uma.

Ali nemojte mi verovati na re¢ — samo pratite moja uput-
stva, korak po korak, i primeticete kako se vase telo, i vas zi-
vot, menjaju nabolje.

Tajne prirodno mrsavih ljudi

U ovoj knjizi podeli¢u sa vama tajne koje sam razotkrio tako
$to sam proucavao prirodno mrsave ljude. Ne govorim o
onim kos$c¢atim manekenkama cije su figure posledica po-
remecaja u ishrani, zavisnosti od droga ili retusiranja, ve¢
o onim stvarnim ljudima koji nekako mogu da jedu sta god
pozele i pri tom ostanu mrsavi.

Tako $to Cete usvojiti navike u ishrani tih prirodno mrsa-
vih Jjudi, moc¢i cete da jedete sve $to Zelite, kada god Zelite i
pri tom cete gubiti na tezini. Budimo otvoreni — mozete da
imate to $to Zelite, ili mozZete da imate svoje razloge zasto to
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Znam kako da smrsate

nemate. Znaci, ako apsolutno svako moze da smrsa pomocu
ovog sistema, jedino pitanje koje jos treba da postavimo jeste:

Zasto vi jos niste mriavi?

Postoje tri glavna obrasca koja sam primetio i oni smetaju
ljudima da budu sre¢ni sa zeljenom tezinom. Dok budete ¢i-
tali opise koji slede, obratite paznju na one koji se odnose na
vas. Zatim, kada po¢nemo sa reprogramiranjem vaseg uma
u tre¢em poglavlju, moci cete da primenite prava sredstva i
smesta pocnete da gubite kilograme...

Obrazac broj 1: Opsesivno drzanje dijeta

Precesljavao sam neka najnovija izdanja u odeljku za knjige
o mrsavljenju u mojoj lokalnoj knjizari. Zapanjilo me je to
$to su, i pored toga Sto su skoro sva bila puna spiskova "za-
branjene hrane) jelovnika i vodi¢a kroz kalorije, sva pocinjala
ovim recima: Ovo NIJE dijeta.

Hajde da odmah rascistimo jednu stvar:

Dijeta je svaki sistem ishrane koji pokusava da stekne spo-
ljagnju kontrolu nad time $ta jedete, gde, kada ili koliko jedete.

Drzanje dijete doslo je na lo$ glas u poslednjih nekoliko
godina, i postoji dobar razlog za to — naucna istrazivanja
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pokazuju da viSe od 90 procenata ljudi koji pokusavaju da
smrs$aju pomocu dijete nemaju u tome uspeha.

Kad god se pojavi neko ko mi govori
Program za o kilogramima koje je izgubio jer je dr-
mrsavljenje Pola zao neku divnu novu dijetu, ja trazim
Makene najboljaje | od njega da za $est meseci ponovo dode
stvar koja mi se desila. | ; ponovi mi to isto. Ako je i dalje zado-
PITER VILKINSON, | voljan svojom teZinom i dijetom i nakon
IS Sest meseci, spreman sam da ga saslusam.

Nazalost, i dalje se nije pojavio takav.

Koja je moja teorija? Previse dijeta,
premalo rezultata. Budu¢i da u ovom trenutku postoji vise
od 25 hiljada knjiga o dijetama, od kojih mnoge sadrze di-
rektno kontradiktorne informacije, da li je uopste cudno $to
se osecate zbunjeno i dezorijentisano u toj multimilionerskoj
industriji mrsavljenja?

Nije samo rec¢ o tome da dijete ne funkcioniSu, mnoge od
njih su potpuna prevara. Zapravo, kada vidim slavne li¢cno-
sti koje su ’pobedile probleme sa tezinom’ tako $to su usvo-
jile najnoviju pomodarsku dijetu, ne znam kako mogu toliko
da glume. U vecini slu¢ajeva, zapravo su samo probali neku
dijetu, smrsali, a zatim kroz nekoliko meseci povratili izgu-
bljene kilograme. Onda su jednostavno probali neku drugu
dijetu, smrsali, i hvalili se njome nekoliko meseci dok nisu
ponovo poceli da nabacuju izgubljene kilograme.

Za slucaj da niste shvatili koja je poruka, ponovicu:

Zaboravite na dijete. Dijete su samo treninzi na kojima
Cete nauciti kako da se udebljate i oseéate se bedno.
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