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USURINTA TRUPULUI

Coltunasi cu ciuperci, rumeniti intr-un delicios unt {dranesc
sipudrati cugrana padano. Supa crema de dovlecei, curry aromat
si delicate méncaruri de orez asiatice. Prajituri de toate formele
si savorile, delicioasa paine integrald cu nuci si croissante cu unt,
cipsuni, dulceturi ficute in casa, miere, smochine proaspete,
ciocolatd amdruie cu crema de zmeurd, un pahar bun de Rioja. Ce
fericire sa poti manca si bea intr-un trup omenesc! Ce minunat
este sa poti manca! ]

Aceasta carte nu descrie un regim, aici nu calculam calorii.
Un regim se caracterizeazad prin faptul ca ne intrebdm mereu
cand se termind, cAnd putem fin sfarsit incepe sda mancam din
nou.

insi in dieta sanatitii infloritoare se mdninca intotdeauna
normal, cici caloriile sunt lipsite de importanta; ele nu ne
intereseaza citusi de putin. De aceea, acest tip de post este
perfect potrivit oricind, chiar si atunci cand nu avem timp sa
practicim sport. Este mult mai important s mancdm fara
regrete si fird sentimente de culpabilitate si sd ne bucuram de
viatd. Nu este interzis! Sa trdim plenar, sa trdim cu adevarat!

Si atunci, cum si pierdem in greutate? Nu vrem cu tofii sa
méincim bine, delicios? Rispunsul poate fi gasit in acest tip de
post.

Cici daca a manca este o placere, tot o placere este si a
nu manca din cind in cind: putem face experienta vidului si a
nimicului atunci cind bem doar apad proaspatd, desfatatoare,
care curati si purifici... Nu e nicio contradictie aici. Un intestin
si un stomac gol genereazi o incetinire, un repaus, o reculegere
si o intoarcere citre sine, insotite de pace si liniste - precum si
plicerea de a anticipa urmatoarea masa pe care o vom savura,
care va fi astfel cu atit mai gustoasa.

Ceea ce face ca aceastd carte si fie foarte diferitd de atatea
alte cirti pe tema sanatitii si a pierderii in greutate este faptul ca
se bazeazi pe metode spirituale, ancestrale, dovedite - si in plus,
extrem de eficiente. Aceasti usurintd a intregii fiinte, aceasta
bunistare a trupului si a sufletului si tot ce rezultd din ele
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constituie rezultatul sau cel mai frumos; acestea sunt aspectele
pe care doresc s vi le comunic. Dar sd procedam metodic.

lesirea din capcana — da, dar cum?!

La mine, totul a inceput atunci cind eram insarcinatd cu
fetitele mele gemene. Ca multe alte femei, am luat prea mult In
greutate, iar dupd nastere nu am mai reusit sa dau jos aceste
kilograme in plus. Trebuie sd vd marturisesc ca aceastd stare
mi se pirea foarte implinitoare in timpul sarcinii si a intregii
perioade de aliptare. Ma simfeam perfect, asemenea unei zeite
a fertilitatii.

Dar atunci cand fetele mele au implinit doi ani si jumatate,
iar eu continuam si am niste ,sunculite” la fel ca ale lor la brate
silaabdomen - cu diferenta ci la mine nu era vorba de o grasime
de bebe - nu mi s-a mai parut la fel de divin sa fiu rotunjoara. Am
inteles cd timpul in care fusese important sa-mi maresc masa
corporals, pentru a-mi amplifica fortele trupesti in vederea
nasterii §i aldptdrii copiilor mei, trecuse. Acum nu ma mai
simteam bine in pielea mea si nu ma simteam deloc frumoasa.

Dar nu a fost deloc atit de usor pe cit imi imaginam sd fac
pasul decisiv. Trebuia si dau de mancare copiilor de cinci ori pe
zi, pentru c3 cei mici cresc in mod constant si pentru aceasta au
nevoie de hrani. Si atunci cAnd facem de mancare de cinci ori pe
zi pentru copii, mai gustdm si mai rontdim si noi cite ceva, de
fiecare data.

M-am torturat deci - ca multi altii - cu tot felul de regimuri,
fird a progresa nici cu un milimetru. Atunci cdnd imi socoteam
caloriile si ajungeam, cu greu, dupa cateva saptdmani, sa slabesc
cateva kilograme, cideam apoi din nou, la sfarsitul regimului, in
vechile mele obiceiuri. Niciun regim nu a functionat pentru mine.
Uneori mi ingrisam chiar mai mult cu vreo citeva kilograme, in
virtutea celebrului efect yo-yo, si ma simteam din ce in ce mai
prost in pielea mea. Nici chiar sportul nu m-a ajutat sa sldbesc.

Majoritatea persoanelor din jurul meu ridicau din umeri, la
fel de perplexe casi mine, considerand cd fenomenul deingrasare
este fird indoiald normal pe misura inaintdrii in varsta. O vreme
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m-am resemnat - pentru ca asa credeam si eu - i am mai pus
pe mine citeva kilograme. Studiile statistice m-au informat ca
50 % din populatia occidentald, atat barbati, cat si femei, sunt
supraponderali, deci este o problemd care afecteaza una din
doua persoane. Si din pacate, in acea vreme faceam si eu parte
dintre acestea.
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Greutatea corporald: o problemd dintre
cele mai spirituale

intr-o stare de mare disperare si profundd neputin{a, am
apelat la ingerii mei pazitori si la ajutoarele din lumea spirituala
- desi mi-era jend si mi adresez lor pentru un subiect atat de
superﬁcnal cum era greutatea corpului meu: ’

- Imi cer scuze, dragii mei ghizi - spuneam in rugdciunea
mea - ati putea, vd rog, sd md ajutati sd pierd in greutate?

Rispunsul lor nu s-a lisat asteptat. A fost scurt, succint si
foarte precis:

- Fd o plimbare ferapeuticd.

- Bineinteles! - a fost primul meu gind. Cum de nu ma
gandisem mai demult? Eu, o initiatd si o formatoare in domeniul
dietelor naturiste!

- Ei, da, uneori nu vedem pddurea din cauza copacilor - au
raspuns glumet ghizii mei, rdzand.

in timpul unei astfel de plimbdri terapeutice se merge in
mod continuu de dimineatd pand la apusul Soarelui sau doar
citeva ore. i asta fird a ménca. Apa este permisd, dar nu se
poate consuma niciun fel de hrand. Nu ludm cu noi nici telefonul
mobil, nici cirti, pentru a ne purifica §i in plan mental. Obiectivul
unui asemenea post este ca simturile sd nu ne fie distrase de
actul hrinirii si s3 se deschida astfel in totalitate cdtre lumea
spirituala.

Uneori, intr-o plimbare terapeutici ne putem Indepdrta
de cirdrile bititorite si ne adancim cu totul in mijlocul naturii.
Simtim atunci bitiile vindecitoare ale inimii Pdmantului si
percepem entititile naturii, care ne ghideaza. Citim in cartea
Naturii, intelegand ceea ce au si ne spuna pietrele, frunzele si
animalele pe care le intilnim. Ne ldsam ghidati de ele in locuri
in care ne putem regenera fortele - printr-o energie vitald
incomparabild cu cea pe care ne-o procura alimentele. In acest
fel primim raspunsuri la intrebari si putem avea chiar viziuni.

Si eu mi-am primit rispunsurile si am avut viziuni. M-am
vizut, cu privirea interioard, redevenind la fel de supld si in
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forma ca Inainte desarcina. Pentru a reusi aceasta - mi-a indicat
lumea spirituala - trebuia sa ma detoxific mental si emotional.

Trebuia sa reflectez de asemenea la ce anume m3 ,situra”
interior, la ce ma hranea. Am inteles ca in loc sa ma indop cu
hrand pentru a-mi umple golul interior, trebuia sa-mi regasesc
relatia cu Eul meu spiritual, pe care o pierdusem in timpul anilor
de dupa nasterea fetitelor mele gemene, nu dlntr -0 data, ci
gradat, insidios.

Atunci cand trebuie sa fii total prezenta pentru bebelusi -
alaptat, schimbat scutece, tinut in brate, plimbat, spalat, hranit,
imbracat, dezbracat, culcat, mangaiat si calmat - este usor sa te
uiti pe tine insuti. La fel este si atunci cand copiii cresc, precum
si In toate situatiile care ne solicita in intregime, ca, de exemplu,
activitatea profesionala.

Aveam, asadar, nevoie de o reintoarcere catre propria
mea fiintd si de timp pentru mine insami - pentru ca misterul
si miracolul vietii s3-mi hraneascid suficient de mult sufletul
si sa nu mai compensez aceastd lipsda mancand. Am inteles ca
greutatea mea este o chestiune profund spirituala. Ar fi fost deci
superficial sd o tratez DOAR din punct de vedere al corpului fizic.

M-am intors, asadar, catre domeniul in care ma formasem
si cdtre instrumentele cu care lucram deja de atiat de multa
vreme: tehnicile spirituale traditionale. Gratie acestor metode
ancestrale de vindecare mi-am putut regasi silueta - si in acelasi
timp drumul cdtre mine insami. $i cel mai frumos aspect al
acestei povesti este cd tot ceea ce am dobandit a ramas al meu!

Mancati de toate — savurand!

In aceasti carte pledez pentru o raportare relaxati la tema
alimentatiei, cdci postul este cel care echilibreaza si mentine
echilibrul - si nu calculul caloriilor. Nu veti gasi aici nicio retets,
pentru ca puteti manca de toate, chiar de toate! Aceasta este, in
»jungla” regimurilor de tot felul, o oaza de pace, in conditiile in
care lista alimentelor pe care trebuie sau nu trebuie sa le mancati
se lungeste din ce in ce mai mult: intr-o zi zahdrul si grasimile
animale sunt pe lista neagrd, In alta zi sursele de carbohidrati,
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cum ar fi painea si pastele, in altd zi proteinele animale. Numerosi
sunt cei care se intreabd ce mai pot pune atunci in farfurie si se
simt complet depasiti, dezorientati.

Cu unele exceptii, nu exista alimente a priori ,nocive” - de
fiecare dati este mai degraba o chestiune de masura. De exemplu,
in Asia, in stiinta ayurvedici a alimentatiei, mancarurile dulci
sunt indispensabile si sinitoase pentru anumite tipologii fizice.
Nu existi o reguld generald, aplicabild tuturor. Dietele radicale
sunt in general mai mult diunitoare decit folositoare. lar cel
care se autoflageleazd si renuntd la mancarurile lui preferate
risci si se ndpusteascd apoi asupra mancdrii, din frustrare.

De altfel, nu existd un mod de alimentatie valabil pentru toti.
Actul de a ne hrini este la fel de individual ca si restul vietii. in
prezent, stiint3 oficiald nu stie cu precizie de la ce prag incolo
sunt carbohidratii, zahirul sau grasimile cu adevarat ddunatoare
pentru o persoand sinitoasa. Este mult mai important sa avem
griji ca alimentatia noastra sa fie foarte variata.

Destindeti-vi! Daruiti-vd in mod regulat - si din plin - cite
ceva: fie alimente, fie odihnd, fie o incetinire, un post, vidul.
Atunci cand mancati, mancati. Atunci cand postiti, postifi. Pur
si simplu.

in aceasta carte vreau sa va ajut - pornind de la propria mea
experientd si cunoastere - si depasiti diferitele obstacole pe
care le puteti intdlni pe aceasta cale a postului.

PLIMBARE MEDICINALA
PENTRU A PIERDE IN GREUTATE

Exercitiu: Fac parte din naturd

Mergeti In natura pentru o plimbare terapeutica:
medicine walk. Plecati pentru o zi intreagd, de la rasaritul
pana la apusul Soarelui, sau pur si simplu pentru cateva
ore. Renuntati in acest timp la orice hrand, precum si la
telefonul mobil, la cdrti, la tot ce va poate distrage. Luati
cu dumneavoastra apa suficienta pentru o zi intreaga,
deci cel putin 2-3 litri, pentru a va curdta trupul in interior.

fnainte de a iesi, prezentati-vd Naturii si Lumii
Spiritelor. Spuneti-vda numele cu voce tare sau in soaptd,
dupa cum vi se pare mai potrivit. S$i cereti sa primiti, in
timpul plimbarii dumneavoastra terapeutice, raspunsuri
si impulsuri care sa va ajute sa pierdeti in greutate.

Drumul va poate conduce Tn afara cdrarilor obisnuite.
Lasati-va ghidat, si daca inima va iIndeamnd, opriti-va,
asezati-vd sau culcati-va, linistiti-va.

Intelepciunea dumneavoastra interioars, personali si
intuitia vd vor ghida atunci cand veti patrunde in spatiul
sacru al Mamei-Pamant, in lumea invizibila a Spiritului.
Simtiti pulsul vindecdtor al Pdmantului, percepeti
entitatile naturii care va ghideaza.

In special In natura va puteti dezvolta forta vietii, va
puteti trezi latura spirituald adormitd. Tn naturd veti
putea fi cel care sunteti cu adevadrat, caci ea face sa
iasa la iveala fiinta dumneavoastra veritabila. Lumina
Soarelui va aduce viziuni. Animalele va reflectd fiinta,
va inspira si va transmit forta lor. Copacii, plantele va
incarca cu o energie pozitiva, benefica si va conecteaza
la tot ce exista.

Cititi deci In cartea Naturii: percepeti ceea ce pietrele,
frunzele si apele pe care le intdlniti vor sa va spuna.
Tuturor celor care se deschid catre ea, Mama-Pamant le
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reveleazd numeroase remedii. Lasati-vd condus de ape
tnlocuriin care va puteti reincarca fortele, in care puteti
obtine raspunsuri si avea viziuni.

La sfarsitul plimbdrii medicinale, exprimati-va
recunostinta, de exemplu, intonand un cantec sau
lasand cateva ierburi sau fructe drept cadou Naturii.

Sugestie: Puteti realiza o plimbare terapeuticd pe orice
temd si cat de des doriti. Eu, de exemplu, fac una pe
sdptdmand — uneori scurtd, uneori lungd. Dacd sar peste
vreund, md simt imediat ceva mai putin echilibratd.

Traditii de post si sarbatori

Mi-am adunat cei 20 de ani de experientd a postului cu
ocazia unor ceremonii strivechi, cum ar fi plimbarea terapeuticad,
ciutarea unor viziuni, coliba de sudatie si dansul Soarelui. Aceste
metode ancestrale ajuti fiinta umana sa se simtd unita cu mare}e
Tot, din care cu totii facem parte.

Puteti, bineinteles, si postiti si fird a efectua aceste
ceremonii specifice, dar as dori sa va indic fundalul lor spiritual.

Fie ci este vorba despre relatia profunda cu Natura din
timpul plimbarii terapeutice, de retragerea si introspectia di.n
timpul ciutirii viziunilor, de transpiratie in coliba de sudagle-
sau de starea de transa care dureazi ore sau chiar zile intregi
din timpul dansului Soarelui, toate aceste practici sunt o cale
citre ceea ce fiecare fiintd umana de pe Pamant doreste: iubire,
sinitate, aflarea sensului vietii, libertate si fericire in momentul
prezent, aici si acum; un drum cétre sine insusi, in inima lumii, a

naturii si a Universului, citre o uniune cu Totul.

in cadrul ceremoniilor mentionate, postul este aproape
intotdeauna la ordinea zilei. Se posteste de asemenea in
momentele de schimbare a anotimpurilor - pentru a aprecia
hrana oferiti de Mama-Pimant - precum si in ritualurile de
tranzitie si de initiere, de exemplu, in momentul treceriila varsta
adulte“;. Postul regulat joacd un rol esential in culturile indigene
si este practicat de zeci de mii de ani.

— PLIMBARE MEDICINALA ———

In actele ceremoniale, postul vizeaza experienta spirituali,
caci el ascute simturile, face inima mai liberd si mai receptivi
la vise, la perceptiile extrasenzoriale si la viziuni. Dar postul
favorizeazd, bineinteles, si sinitatea si evitd acumularea
kilogramelor in plus; am putea spune, in gluma, ci este vorba
despre ,un dispozitiv de produs sanitate, abil deghizat in regim”.

Un alt elementlegat de postul traditional este ,contrapartea”
lui, care consta in bucuria si plicerea de a manca in momentul
feastingului, adicd al ,festinului”. La fel ca si postul, feastingul are
numai in aparenta de-a face cu actul de a ménca, pentru ci si
el poate fi indeplinit, evident, cu o intentie spirituald. Un prim
motiv al acestui ,festin” (feast) poate fi acela de a ne ancora
din nou in planul fizic dupa post, pentru a reveni cu bine din
planul spiritual in viata de zi cu zi. Cici atunci cAnd ne contopim
puternic cu planurile spirituale, riscim si ne pierdem ulterior
simtul realitatii. Actul de a manca ne readuce in sfera materiali.
O adoua intentie a ,festinului” poate fi aceea de a celebra recolta,
sau de a ne onora familia si strimosii prin intermediul unor
retete exacte, transmise din generatie in generatie. Recunostinta
pentru hrana cea buna a Mamei-Pamant face intotdeauna parte
dintr-un festin traditional.

Acestrespect este de altfel elementul care distinge feastingul
de lacomie si postul de un banal regim.

Esential: intentia

Notiunea de intentie joaca un rol esential in toate ritualurile
spirituale care disting spatiul sacru de un spatiu cotidian. Este
intru totul posibil sd conferim un cadru spiritual actelor zilnice
- dar fara o intentie clard, orice gind sau ritual sunt lipsite de
eficacitate, ,se Invartesc in gol”.

In schimb, o intentie clari exerciti un efect magic, caci
energia se acumuleazad acolo unde se indreapti atentia. Este
ceea ce ne Invata de milenii traditiile spirituale autentice -
de exemplu, printr-unul din cele sapte principii ale Huna-ei
hawaiiene - si care este confirmat de fizica cuantici moderni.
Concentrati-va asupra fericirii, si veti avea mai multi fericire in



