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Majku,

koji uvek veruje u mene.

Mrsavljenje bez dijete.indd 5 4/24/2013  1:00:48 PM



Sadrzaj

1. O ovoj knjizi * 9
2. Pocetak ¢ 21
3. Promenite raspolozenje ¢ 53
4. Razumevanje pravila ishrane ¢ 95

5. Prevazilazenje emocionalnog
prejedanja ¢ 111

6. Cuvajte jetru * 129
7. Autohipnoza: upotrebite mo¢ uma ¢ 141
8. Vezbanje Cini cuda ¢ 153

9. Postizanje cilja ¢ 179
Preporucena literatura ® 195
Izjave zahvalnosti ® 197

O autoru ¢ 199

Mrsavljenje bez dijete.indd 7 4/24/2013  1:00:48 PM



O ovoj knjizi
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Dakle, zelite da smrsate...

Ovo nije samo jos jedna knjiga o dijeti. Ova knjiga je
drugacija.

Ve¢ znate Sta treba da radite da biste skinuli kilograme.

Ova knjiga ¢e vas povesti na putovanje koje ¢e vam
pomoci da pomerite granice §to vas sprecavaju da se
pretvorite u svoje vitkije ja, da biste mogli da u svom
zivotu napravite izbore sto ¢e vam obezbediti telo kakvo
zasluzujete.

Pomod¢i ¢u vam da uzmete svoj zivot u svoje ruke,
otarasite se tog nezeljenog viska tezine i pretvorite se u
bolju verziju sopstvene licnosti.

Ova knjiga ¢e vam otkriti neka saznanja o hranii o
tome kako hrana utic¢e na vas. Zahvaljujuci tome, prirod-
nim putem cete izmeniti ono $to unosite u telo.

Ova knjiga se razlikuje od drugih metoda mrsavljenja
po tome $to ¢e vam pomoc¢i da uskladite svoje stavove
o sebi, svom telu i hrani koju jedete, primenom vezbi
zasnovanih na jogi, akupresuri, hipnoterapiji i neurolin-
gvistickom programiranju.

Ove metode primenjuju se $irom sveta da pomognu
pojedincima da se izbore sa brojnim potesko¢ama kao
$to su iracionalni strahovi, stres, Stetne navike i uopsteni
nedostatak samopouzdanja. Otkricete da ce se, prome-
nom nacina razmisljanja, promeniti i vase ponasanje — a
kada se to novo, pozitivno ponasanje ustali, pocecete da se
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oslobadate $tetnih navika, $to ¢e vam pomoci da se lakse
i trajnije oslobodite viska kilograma.

Sve vezbe koje sam uvrstila u ovu knjigu jesu one koje
sam uspesno koristila sa svojim grupama za mrsavljenje.
Pojedinci u tim grupama otkrili su da su zahvaljujuci tim
vezbama izmenili svoje ponasanje, poceli da se osecaju
bolje, motivisanije i, kona¢no, da su lakse gubili na tezini
nego kada su primenjivali restriktivne dijete.

Ko sam ja? - Ja sam specijalista za mrsavljenje i ve¢
godinama radim s pojedincima i grupama pomazudi im
da postanu prirodno vitkiji, zdraviji i zadovoljniji svo-
jim telom.

Najvaznije od svega jeste da sam sad tu da vam pomo-
gnem. Danas je prvi dan vaseg novog ja.

Kimberli Vilis
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Kako da koristite ovu knjigu?

Predlazem vam da odmah na pocetku procitate celu knji-
gu, da biste stekli uopstenu predstavu o svemu $to je u
njoj izlozeno.

Isprobajte neke metode i savete da vidite $ta vam odgo-
vara. Poc¢nite da ih uvodite u svoj svakodnevni Zivot.

Kada primenjujete tehnike tapkanja (pogledajte strane
15-16), obezbedite sebi dovoljno vremena u miru u tiini,
daleko od svih ostalih, da biste mogli zaista da se usred-
sredite na sopstvene misli i osecanja.

Mozda Cete zeleti da knjigu imate pri ruci preko dana,
da biste mogli da je prelistate kada vas obuzme zudnja za
hranom, i da se podsetite korisnih saveta i metoda.

Napomena: Emocionalni pristup iznesen u ovoj knjizi moze
ponekad da otkrije duboko ukorenjene probleme; ako shvatite
da je to slucaj i kod vas, predlazem vam da potrazite pomo¢
profesionalnog terapeuta ili savetnika.
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Vas cilj je:

e da negujete pozitivna osecanja prema sebi, prema
svom telu i izgledu;

e dajedete kada ste gladni;

e da prestanete da jedete kada vise niste gladni;
¢ da se oslobodite Zudnje za hranom;

e da se motivisete da vise vezbate;

e da mrsavite lako i prirodno.
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Sta vas vezuje za tu
prekomernu tezinu?

Ako ¢itate ovu knjigu, verovatno ste ve¢ isprobali mnoge
dijete (zasto biste je inace uzeli u ruke?).

Vasa proslost vas drzi u emocionalnim okovima.

Ti okovi vas sprecavaju da krenete napred.

Oni vas trajno vezuju za tu prekomernu tezinu.

Pokidajte te lance kojima ste okovani i otkric¢ete da
mozete da se oslobodite suvi$ne tezine koja vam vise nije
potrebna.

Primena vezbi iz ove knjige pomo¢i ¢e vam da se oslo-
bodite okova koji vas vezuju za proslost.

Do svojih negativnih emocija doprecete tapkanjem
moc¢nih akupresurnih tacaka. To ¢e vam pomodi da se
oslobodite tereta tih emocija koji vas sputava.
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Objasnjenje tapkanja

U ovoj knjizi nadi ¢ete vedi broj vezbi s ,tapkanjem® po
akupresurnim tackama Sirom tela.

Neke od tih vezbi zasnovane su na EFT (emotional
freedom technique) to jest TES — tehnici emocionalne
slobode, koju je razvio Gari Kreg - a koja koristi specifi¢an
niz akupresurnih tacaka.

Teorija na kojoj se zasniva ova tehnika jeste da sve
emocionalne poremecaje izazivaju poremecaji energet-
skog telesnog sistema. Stoga, ako razresite energetski
poremecaj, emocionalni poremecaj ¢e nestati sam od
sebe.

Ovo je drevna praksa koja ima duboke istorijske kore-
ne. Pre priblizno pet hiljada godina Kinezi su otkrili da
pritiskanje odredenih tacaka na telu ublazava bol. Prime-
nom ovog saznanja, Kinezi su nastavili da otkrivaju tele-
sne energetske kanale, koji su danas poznati kao meridi-
jani. Na osnovu toga nastale su akupresura i akupunktura.

Od tada se postojanje energetskih kanala u telu cesto
razmatralo i prihvaceno je kao osnova brojnih ,,velnes®
terapija. Blago tapkanje duz ovih meridijana - uz istovre-
meno usredsredivanje na problem koji vas muci - pot-
pomaze kretanje energije u vasem telu, smirujuci pore-
mecaje koji izazivaju razbuktavanje negativnih emocija.

Kao terapeut imala sam prilike da se neposredno uve-
rim kako ta tehnika moze izazvati neverovatne promene.
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Posle primene neke od vezbi tapkanja mozda cete
uociti trenutnu promenu raspolozenja - ili ¢ete se mozda,
posle nekoliko dana, osvrnuti na svoje nedavno ponasa-
nje i shvatiti da je zaista doslo do pozitivhe promene u
vaSem stavu.
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