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U$URINTA TRUPULUI

Colfunagi cu ciuperci, rumenili intr-un delicios unt fdrinesc
gi pudrali cu grana padano. SupI creme de dovlecei, curry aromat
gi delicate mAncdruri de orez asiatice. Prijituri de toate formele
gi savorile, delicioasa pAine integrali cu nuci 9i croissante cu unt,
cipguni, dulceluri ftcute in casd, miere, smochine proaspete,

ciocolatd ameruie cu creme de zmeuri, un pahar bun de Rioja. Ce

fericire sd poti manca gi bea intr-un trup omenesc! Ce minunat
este se pofi manca!

Aceasti carte nu descrie un regim, aici nu calculim calorii.
Un regim se caracterizeazl, prin faptul ci ne intrebdm mereu
cAnd se termini, cAnd putem in sfArgit incepe si mAncim din
nou.

insd in dieta sdndtefii infloritoare se minAnci intotdeauna
nonnal, cici caloriile sunt lipsite de importanti; ele nu ne

intereseazi cAtugi de pufin. De aceea, acest tip de post este

perfect potrivit oricflnd, chiar ;i atunci cAnd nu avem timp se

practicim sport. Este mult mai important sd mAncim fiird
regrete gi fhri sentimente de culpabilitate gi sd ne bucurim de

viaid. Nu este interzis! Si triim plenar; si triim cu adevirat!

$i atunci, cum se pierdem in greutate? Nu vrem cu tolii si
mincim bine, delicios? Rdspunsul poate fi gisit in acest tip de

post.
Cdci daci a mAnca este o pldcere, tot o pl5cere este 9i a

nu mdnca din cAnd in cAnd: putem face experienla vidului 9i a

nimicului atunci cAnd bem doar api proaspiti, desfHtitoare,
care curili gi purifici... Nu e nicio contradictie aici. Un intestin

;i un stomac gol genereazd o incetinire, un repaus, o reculegere
gi o intoarcere catre sine, insolite de pace 9i linigte - precum gi

pl5cerea de a anticipa urmetoarea mase pe care o vom savura,

care va fi astfel cu atat mai gustoas5.

Ceea ce face ca aceastd cafte se fie foarte diferiti de atAtea

alte cdrli pe tema senetelii gi a pierderii in greutate este faptul cd

sebazeazdpe metode spirituale, ancestrale, dovedite - 9i in plus,

extrem de eficiente. Aceasti u;urinfi a intregii fiinfe, aceastl
bunistare a trupului ;i a sufletului gi tot ce rezulti din ele
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constituie rezultatul siu cel mai frumos; acestea sunt aspectele

pe care doresc si vi le comunic. Dar si procedim metodic'

legirea din capcane - da, dar cum?

La mine, totul a inceput atunci cAnd eram insircinati cu

fetilele mele gemene. Ca multe alte femei, am luat prea mult in

greutate, iar dupd nagtere nu am mai reugit si dau jos aceste

kilograrne in plus. Trebuie si vi mirturisesc ci aceastd stare

mi se pirea foarte implinitoare in timpul sarcinii 9i a intregii
perioade de aliptare. Md simteam perfec! asemenea unei zeile

a fertilite;tii.
Dar atunci cAnd fetele mele au implinit doi ani ;i jumitate,

iar eu continuam si am nigte ,,gunculi1e" la fel ca ale lor la brale
gi la abdomen - cu diferenla ci la mine nu eravorba de o grisime

de bebe - nu mi s-a mai pirutla fel de divin sd fiu rotunioari' Am

inleles ci timpul in care fusese important sd-mi miresc masa

corporalf,, pentru a-mi amplifica forlele trupegti in vederea

nagterii gi aliptirii copiilor mei, trecuse. Acum nu md mai

simgeam bine in pielea mea 9i nu mi simleam deloc frumoasi'
Dar nu a fost deloc atAt de ugor pe cAt imi imaginam si fac

pasul decisiv. Trebuia s5 dau de mancare copiilor de cinci ori pe

zi, pentru cl cei mici cresc in mod constant 9i pentru aceasta au

nevoie de hrani. $i atunci cand facem de mincare de cinci ori pe

zi pentru copii, mai gustim gi mai ronliim 9i noi cfrte ceva, de

fiecare dati.
M-am torturat deci - ca mulli al;ii - cu tot felul de regimuri,

fhrd a progresa nici cu un milimetru. Atunci cind imi socoteam

caloriile gi ajungeam, cu greu, dupl cAteva siptimAni, si slabesc

cAteva kilograme, cidearn apoi din nou, la sfArqitul regimului, in
vechile mele obiceiuri. Niciun regim nu a funclionatpentru mine.

Uneori md ingrigam chiar mai mult cu vreo cAteva kilograme, in
virtutea celebrului efect yo-yo, 9i mi simleam din ce'in ce mai

prost in pielea mea. Nici chiar sportul nu m-a ajutat si sldbesc'

Majoritatea persoanelor din jurul meu ridicau din umeri,la
fel de perplexe ca gi mine, considerAnd ci fenomenul de ingrdgare

este ffird indoiald normal pe misura inaintirii in vArsti. O vreme
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m-am resemnat - pentru ci aga credeam 9i eu -,9i am mai pus

pe mine cAteva kilograme. Studiile statistice m-au informat ci
50 % din populalia occidentald, atAt birbali, cAt 9i femei, sunt
supraponderali, deci este o problemi care afecteazd una din
doui persoane. $i din picate, in acea vreme fficeam gi eu parte
dintre acestea.
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Greutatea corporali: o problemi dintre

cele mai spirituale
intr-o stare de mare disperare 9i profundi neputinlI, am

apelat la ingerii mei pizitori gi la aiutoarele din lumea spirituald

- degi mi-era jeni sd mi adresez lor pentru un subiect atAt de

superficial cum era greutatea corpului meu:
- Imi cer scuze, dragii mei ghizi - spuneam in rugiciunea

mea - ali putea, vd rog, sd md aiutali sd pierd tn grewtate?

Rispunsul lor nu s-a ldsat atteptat. A fost scurt, succint 9i

foarte precis:
- Fd o plimbare teraPeuticd.
- Binetnlelesl - a fost primul meu gAnd. Cum de nu mi

gnndisem mai demult? Eu, o iniliati 9i o formatoare in domeniul

dietelor naturiste!
- Ei, da, uneori nu vedem pddurea din cauza copacilor'au

rispuns glume! ghizii mei, rAzAnd.

in timpul unei astfel de ptimbdri terapeutice se merge in
mod continuu de dimineafi pAni la apusul Soarelui sau doar

cAteva ore. $i asta fhri a mAnca. Apa este permisi, dar nu se

poate consuma niciun fel de hrani. Nu luim cu noi nici telefonul

mobil, nici cirfi, pentru a ne purifica gi in plan mental. Obiectivul

unui asemenea post este ca simlurile si nu ne fie distrase de

actul hrinirii gi sd se deschidi astfel in totalitate cdtre lumea

spirituali.
Uneori, intr-o plimbare terapeutici ne putem indepdrta

de cirdrile bititorite gi ne adAncim cu totul in mijlocul naturii.

Simlim atunci bitiile vindecitoare ale inimii Pimnntului 9i
percepem entit5lile naturii, care ne ghideazi' Citim in cartea

Naturii, inlelegAnd ceea ce au sd ne spuni pietrele, frunzele 9i

animalele pe care le intAlnim' Ne lislm ghida;i de ele in locuri
in care ne putem regenera forlele - printr-o energie vitali
incomparabili cu cea pe care ne-o procurd alimentele' In acest

fel primim rispunsuri la intrebdri 9i putem avea chiar viziuni.

$i eu mi-am primit rdspunsurile ;i am avut viziuni' M-am

vizut, cu privirea interioari, redevenind la fel de supld 9i in
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rormi,"*"**l Jil: [TJ:"i:.T;' ; - mi-a in di cat
lumea spirituali - trebuia si mi detoxific mental gi emofional.

Trebuia si reflectez de asemenea la ce anume md ,,situra"
interiot la ce mi hrinea. Am inleles cI in loc si mi indop cu
hrani pentru a-mi umple golul interiol trebuia si-mi regdsesc
relalia cu Eul meu spiritual, pe care o pierdusem in timpul anilor
de dupi nagterea feti;elor mele gemene, nu dintr-o dati, ci
gradat insidios.

Atunci cAnd trebuie si fii total prezenti pentru bebelu;i -
aliptat schimbat scutece, linut in brafe, plimbat, spilat, hrinit,
imbricat, dezbricat, culcat, mAngAiat gi calmat - este ugor si te
uili pe tine insufi. La fel este gi atunci cdnd copiii cresc, precum
gi in toate situaliile care ne soliciti in intregime, ca, de exemplu,
activitatea profesionald.

Aveam, agada4, nevoie de o reintoarcere citre propria
mea fiinli gi de timp pentru mine insimi - pentru ca misterul
gi miracolul viegii si-mi hrineasci suficient de mult sufletul
gi sd nu mai compensez aceasti lipsi mAncAnd. Am inleles ci
greutatea,mea este o chestiune profund spirituali. Ar fi fost deci
superficial si o tratez DOAR din punct de vedere al corpului fizic.

M-am intors, agada4, cdtre domeniul in care mi formasem
gi citre instrumentele cu care lucram deja de atAt de rnultd
vreme: tehnicile spirituale tradilionale. Gralie acestor metode
ancestrale de vindecare mi-am putut regisi silueta - gi in acela;i
timp drumul citre mine insimi. $i cel mai frumos aspect al
acestei povegti este ci tot ceea ce am dobAndit a rimas al meu!

MAncaqi de toate - savurind!
in aceastd carte pledez pentru o raportare relaxati la tema

alimentafiei, cdci postul este cel care echilibreazd gi menline
echilibrul - gi nu calculul caloriilor, Nu veli gdsi aici nicio refeti,
pentru ci puteli mAnca de toate, chiar de toate! Aceasta este, in
,,jungla" regimurilor de tot felul, o oazd. de pace, in condiliile in
care lista alimentelor pe care trebuie sau nu trebuie sd le mAncali
se lungegte din ce in ce mai mult: intr-o zi zahirul gi grdsimile
animale sunt pe lista neagrd, in alti zi sursele de carbohidragi,
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cum ar fi painea gi pastele, in alti zi proteinele animale' Numero;i
sunt cei care se intreabd ce mai pot pune atunci in farfurie 9i se

simt complet depdgi!i, dezorientali,
Cu unele excepfii, nu existd alimente a priori ,,nocive" - de

fiecare dati este mai degrabd o chestiune de misurd' De exemplu,

in Asia, in gtiinla ayurvedici a alimentafiei, mincirurile dulci

sunt indispensabile gi sinitoase pentru anumite tipologii fizice'

Nu existd o reguld generald, aplicabili tuturor' Dietele radicale
sunt in general mai mult ddunitoare decAt folositoare' Iar cel

care se autoflageleazd gi renunli la mAncdrurile lui preferate

risci si se ndpusteasci apoi asupra mAncirii, din frustrare'
De altfel, nu existi un mod de alimentalie valabil pentru to!i.

Actul de a ne hrini este la fel de individual ca gi restul vielii' in
prezent, ;tiinfi oficiald nu gtie cu precizie de la ce prag incolo

sunt carbohidragii, zahirul sau grisimile cu adevirat ddundtoare

pentru o persoand sdnitoasi. Este mult mai important si avem

griji ca alimentalia noastri si fie foarte variati'
Destindefi-vd! Ddruifi-vi in mod regulat - 9i din plin - cAte

ceva: fie alimente, fie odihni, fie o incetinire, un post, vidul'
Atunci cAnd mAncafi, mdncafi. Atunci cAnd postifi, postifi. Pur
gi simplu.

in aceasti carte vreau si vi ajut - pornind de la propria mea

experienli gi cunoagtere - si depigili diferitele obstacole pe

care le puteli intAlni pe aceasti cale a postului'

10 11

PLIMBARE MEDICINALA
PENTRU A PIERDE iN CREUTATE

Exercigiu: Fac parte din naturl
Mergeli Tn naturi pentru o plimbare terapeutic5:

medicine wclk. Plecali pentru o ziintreagS, de la rSs5ritul
p6nd la apusul Soarelui, sau pur ;i simplu pentru c6teva
ore. Renunfaliin acest timp la orice hrani, precum ;i la

telefonul mobil, la cdrli, la tOt ce vd poate distrage. Luali
cu dumneavoastri ap5 suficienti pentru o zi ?ntreag5,
deci cel pulin z-3 litri, pentru a vd curSla trupulin interior.

inainte de a ie;i, prezentafi-vi Naturii pi Lumii
Spiritelor. Spunefi-vi numele cu voce tare sau in goapti,
dupS curm vi se pare mai potrivit. fi cerefi si primiti, in
timpul plimbirii dumneavoastri terapeutice, rdspunsuri

;i impulsuri care si vi ajute si pierdetiin greutate.
Drumul vi poate conduce ?n afara cdririlor obisnuite.

Lisali-vi ghidat, ;i dacd inima vi indeamnS, oprifi-vd,
a;ezafi-vi sau culca!i-v5, linistiti-v5.

infelepciunea dumneavoastri interioarS, personalS ;i
intuilia vi vor ghida atunci c6nd veli pdtrunde in spaliul
sacru al Mamei-Pdm6nt, in lumea invizibili a Spiritului.
Simlili pulsul vindecitor al PimAntului, percepeli
entitSlile naturii care vd ghideazi.

in special in naturd vi puteli dezvolta forla viefii, v5
puteli trezi latura spiritualS adormiti. in naturS veti
putea fi cel care sunteli cu adevirat, cici ea face si
iasi la iveali fiinla dumneavoastri veritabilS. Lumina
Soarelui vi aduce viziuni. Animalele v5 reflecti fiinla,
vd inspiri ;i vi transmit forla lor. Copacii, plantele vi
?ncarcS cu o energie pozitivS, beneficd ;iv5 conecteazd
la tot ce existi.

Citili deciin cartea Naturii: percepeli ceea ce pietrele,
frunzele ;i apele pe care le ?nt6lnili vor si vi spuni.
Tuturor celor care se deschid citre ea, Mama-Pim6nt le
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reveleaz; numeroase remedii. Lisali-vi condus de ape

in locuri in care vi puteli relncirca forlele, Tn care puteli

obline rispunsuri ;i avea viziuni.

La sfdr;itul plimbirii medicinale, exprimali-vd

recuno;tinla, de exemplu, intonAnd un cAntec sau

Its6nd c6teva ierburi sau fructe drept cadou Naturii'

Sugestie: Puteli realiza o plimbare terapeuticd pe orice

temd 5i cAt de des dorifi. Eu, de exemplu, fac una pe

sdpfimTna - uneori scurtd, uneori lungd. Dacd sar peste

vreund, md simtimediat cevo mai pulin echilibratd.

Tradi$i de post gi sirbitori
Mi-am adunat cei 20 de ani de experienli a postului cu

ocazia unor ceremonii strdvechi, cum ar fi plimbarea terapeutici,

cdutarea unorviziuni, coliba de sudalie 9i dansul soarelui. Aceste

metode ancestrale ajuti fiinla umani si se simti uniti cu marele

Tot, din care cu tofii facem Parte.
Putefi, bineinfeles, sd postiti 9i fird a efectua aceste

."r"1nonii specifice, dar ag aori sa vd indic fundalul lor spiritual.

Fie ci este vorba despre relalia profundi cu Natura din

timpul plimbirii terapeutice, de retragerea 9i introspeclia din

timpul cdutirii viziunilo4 de transpiralie in coliba de sudalie

sau de starea de transd care dureazi ore sau chiar zile intregi

din timpul dansului Soarelui, toate aceste practici sunt o cale

citre ceea ce fiecare fiinli umani de pe Pimant doregte: iubire,

sdnitate, aflarea sensului viefii, libertate 9i fericire in momentul

prezent, aici gi acum; un drum citre sine insu;i, in inima lumii, a

naturii gi a Universului, citre o uniune cu Totul'

in cadrul ceremoniilor menlionate, postul este aproape

intotdeauna la ordinea zilei. Se postegte de asemenea in
momentele de schimbare a anotimpurilor - pentru a aprecia

hrana oferitd de Mama-PimAnt - precum 9i in ritualurile de

tranzilie gi de inifiere, de exemplu, in momentul trecerii la varsta

adulta. Postul regulat joacf, un rol esenlial in culturile indigene

gi este practicat de zeci de mii de ani'

t2
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in actele ceremoniale, postul vizeazdexperienla spirituali,

cici el ascute simfurile, face inima mai liberd gi mai receptivd
la vise, la percepfiile extrasenzoriale gi la viziuni. Dar postul
favorizeazd, bineinleles, gi sinitatea ;i eviti acumularea
kilogramelor in plus; am putea spune, in glum5, ci este vorba
despre ,,un dispozitiv de produs sindtate, abil deghizat in regim".

Un alt element legat de postul tradigional este ,,contrapartea"
lui, care consti in bucuria gi plicerea de a mAnca in momentul
feastingulur, adici al,,festinului". La fel ca gi postul ,feastingul are
numai in aparenli de-a face cu actul de a mdnca, pentru ci gi
el poate fi indeplinit, evident, cu o intenlie spirituali. Un prim
motiv al acestui ,,festin" ffeasf poate fi acela de a ne ancora
din nou in planul fizic dupi post, pentru a reveni cu bine din
planul spiritual in viala de zi cu zi. Cici atunci cAnd ne contopim
puternic cu planurile spirituale, riscdm si ne pierdem ulterior
simlul realitigii. Actul de a mAnca ne readuce in sfera materiald.
O a doua intenlie a,,festinului" poate fi aceea de a celebra recolta,
sau de a ne onora familia gi strdniogii prin intermediul unor
relete exacte, transmise din generalie in generafie. Recunogtinla
pentru hrana cea buni a Mamei-PimAnt face intotdeauna parte
dintr-un festin tradigional.

Acest respect este de altfel elementul care disting e feasting ul
de licomie;i postul de un banal regim.

Esengial: intenlia
Noliunea de intenlie joaci un rol esenfial in toate ritualurile

spirituale care disting spaliul sacru de un spaliu cotidian. Este
intru totul posibil si conferim un cadru spiritual actelor zilnice
- dar fhri o intenfie clari, orice gAnd sau ritual sunt lipsite de
eficacitate, ,,se invArtesc in gol".

in schimb, o intenlie clard exerciti un efect magic, cdci
energia se acumuleazd, acolo unde se indreaptd atenfia. Este
ceea ce ne invali de milenii tradifiile spirituale autentice -
de exemplu, printr-unul din cele gapte principii ale Huna-ei
hawaiiene - gi care este confirmat de fizica cuantici modernl
Concentrafi-vi asupra fericirii, gi veli avea mai multd fericire in


