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Tiei lucrur"i nu auem uoie .rd le

pierdem: sufletul, timpul si trenurile

care ne trec prin aiatd. Sufletul sd

ni-l pdstrdm deschis, pentru iubire.

nlastrd, pentru a ne creste sufletul.

In trenuri sd ne urcdm curajo;i,

Timpul s d- I fo lo sim tn fau o area

, pentru a strdbate Drumul, la timpul

I potriuit. Sd nu ne irosim. Sd, nu ne

I pierdem. Sd traim. Frumos.

t
- .. 
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Intru in casii, impingtind cu
greu cdrulul. Anisia md priveqte
ru ochi mari..\4u!lumcst Divini-
tdlii cd ;i eu o pot prh/i pe ea! f)in
privirea ei mi-am luat puterea
dc n nta ridico;i de t tni t'vcni.
in drtpa-amioza aceosla dc varrj

licrbintc, imi iau angajamentul ca

ma voi opri din regim doar atunci
cdnd voi ajunge la o greutate

normald ;i la o stare de sdndtate
perfectd. Md apuc si caut in ser-
tarul cu reviste regimul despre
care ;tiam cd nu dd gre$, un
regim de l3 zile facut dc rlinica
Mayo pentru cardiacii obezi care
urmeazii sd Jie operali pe cord

;i au nevoie sd sldbeascd repede
cdteva kilograrne. il gdsesc ;i il
citesc pe nerdsuJTate.

Rscrlrur oE t3 zrLE Ar, cLINICII MAyo

ZIUA 1:
Dimineald: o ceasci de cafea cu o linguriti de zahir

PrA.nz: 2 oud fierle, 400 g spanac fiert, o rogie
Seara: 200 g gritar viti, o salati verde cu ulei gi zeami de ldmAie

ZIUA 2:
Dimineald: o ceasci de cafea cu o lingurili de zahdr

Prhnz: 250 g stnci presati, un iaurt
Seara: 200 g grltar viti, o salati verde cu ulei qi zeami de limdie

ZIUA 3:
Dimineatd: o ceasci de cafea cu o lingurili de zahir, o felie de piine prijiti

Prdnz:2 ott6, fierte, o felie de sunci, o salati verde cu ulei qi zeami de ldmAie
Seara: o lelini fiarti, o roQie, un fruct
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Uneori, pare cd se asterne nlaptea tn uiefile

nlastre. T6tul se intunecd si pare cd soarele a

uitat cd aaem si noi o stradd. Nu !i-e rtrdin
sentixnentul, nu? Orice om ttdieste si aslfel

de momente. Orice om intdlneste suisuri ;i
cobordsuri. Orice om are, in uiald, lacrimi,
supdrdi, depmdgin, oameni mici ;i urd1i,

louinri pe la spate, minciuni, inseldtorii ;i durere.

Dar tnlelepciunea de a inadta lucruri bune

dintr-o experientd nefastd este tn mdna nlasttd.
Inlekpciunea de a transforma noaptea in <i se

afld in noi. Chiar si atunci cdnd esti c{undat
tn cea mai addncd begnd, Jd efortul si aprinde

Lumina! Nu existd lhumuri intunecate pentru

totdeauna. Existd doar bucuria Luminii, dincolo

de intuneric. Astdzi te rog sd dtscoperi aceastd,

bucurie! Astii<i te rog sd aprinzi Lumina! Alunsd.

tntuneicul, dacd el te-a umbrit, si lasd. Lumina
sd.-ti arate Drumuri noi! intr-o noud uiatd.
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ZIUA 4:
Dimineatd: o cea1ci de cafea cu o lingurili de zahil o felie de piine prijiti

Prdnz: 200 mI sttc de portocale, un iaurt
Seara: un ou fiert, un morcov ras, 250 g brAnzi de vaci

ZIUA 5:
Diminea{d: un morcov

PrAnz: 200 g pegte alb fiert cu o lingurili de unt si zeami. de limXie
Seara: 200 g gritar de viti, o lelini rasi

ZIUA 6:
Dimineald: o ceagci. de cafea cu o lir.rgurili de zahar, o felie de pAine prijiti

Prhnz: 2 oui, fierIe, un morcov ras
Seara: o jumdtate de pui la grdtar, o salatd verde cu ulei gi zeami de limiie

,,^,,,,,u?lY!"!;:neindurcit
Prdnz: nirnic

Serlrd: 200 g cotlet de miel la grdtar, un rnir mare

. Dupi primele s,apte zile, regimul se reia, fhri. ultima zi.

. Dacir regimul e tinut o sdptamAni, nu e voie si. fie reluat decdt dupi
;ase luni.

. Daci regimul e linut 13 zile, nu e voie si. fie reluat decat peste un an.

. intre mese, se bea api platd clt mai multi.

. Este interzisi introducerea sau scoaterea vreunui aliment din regim,
canLitatilc trebuie respeclate intocmai.

. Acolo unde sim_titi nevoia, puteti adduga un prafde sare peste alimente.
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T\ eqimul acesta a tbst

|f .ot".ut meu de salvare

I\r acea zi de vari fier-
binte. Era primul pas intr,o noul
viati. Bun sau reu, pentru mine
va rimdne regimul care m-a scos

din ghearele obeTitii!ii. L-am ci-
lit plangdnd. Am plans de frica,
de rusine, de disperare, dar;i
de fericire. Fericirea ci am luat
hotararea sa nu mor la 28 de ani,
sufocati in propria grisime.

Am fhcrrl aproviziorrarea qi a

doua zi am dat startul luptei cu
kilogramele. Nu a fost u$or, dar
nici greu. in primele zile, imi era
foame, aveam senzatia ci ame-

!esc, imi amintesc 9i de nigte du-
reri de cap. . . Prima tentalie este

se bpui ca e din cauza regimului.
Daci stai Ei judeci, insi, vei in!e-
lege ci regimul nu are nicio vind..

Sunt simptomele sevrajului, ab-

solut firegti dupi luni qi ani de
haos alimentar. dupa ce, zi de zi,
ai mincat orice tia poftit inima,
la orice ori, in orice cantitate, in-
tr-un talmeg-balmeq total. Mdn-
carea poate fi, realmente, ca un

drog. Noi o transformim intr-un
drog, mdncAnd compulsiv gi ha-
otic. Si, pe masurd ce mancdm.
vrem mai mult, 9i mai mult! Ai
observat ca atunci caud mhnanci
mult seara te treze$ti cu o foame
nebuni si eqti firi vlagi? Pe cAnd
daci minAnci pulin sau deloc la
cini, te trezegti cu o stare buni.

Ei debordezi de energie? Expli-
calia este cat se poate de simpli:
atunci cdnd mAncim mult, toate
energia organismului se irosegte
in procesul de digestie. Atunci
cAnd mAncim putin, resursele
folosite pentru digestie sunt mici,
iar energia toate ne ramene ca sd

facem alte qi alte lucruri. $i, a;a
cum spuneam, m6.ncarea devine
drog, avem nevoie de cantitili
tot mai mari, de gusturi lot mai
sofisticate, de relete tot mai com-
plexe, ajungem si consumi.m f}.ri
ratiune, orice, oricAt, oricAnd. $i,
deodat6, apare un bici, care face

ordine gi pocneEte, care te obli-
gi sl fii disciplinat gi atent la ce
pui in farfurie. Daci ai incerca s[
vizualizezt ceea ce se intample in
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Ochii-mi inghe{a{i

Privesc pustiul roEu,

Acele de ceas

s au oprit -
Ora 6.

Trebuie si vini,
Mi pregitesc,

E ger ;i jar,

Murdar Ei sfdnt,

Ceasul din mine a ticut,
Finalul fuge,

s a depdrtat,
a mai rimas doat o mare groapi
plini cu aer

qi cu nisip,

imi rimane se o intorc,
clepsidra si curgd din nou...
Poate o se vini.

Cerc vicios,

Niciun popas,

Cerc cu colluri
Nu s-a inventat.

Doare.
Picat.
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organismul tiu atunci cdnd re_
gimul de slibire impune reguli,
chiar te ai amuza. Practic, e ca
intr-o clasi plini cu copii din
care lipsegte profesorul. To{i lip[,
aleargi, sar pe binci, se imping...
$i, deodati, se deschide uga cla-
sei gi intri dascilul (acela de pe
vremuri, pe care il ftim noi...
dasc ul acela impozant gi impu-
nitor, pe care il saluti lipit de pe,
rete si cu privirea plecati, dar pe
care il adori qi il respecti). Ei bine,
in secunda aceea se a$terne linis-
tea. $i totusi mai existi cAgiva co-
pii care nu qi gisesc locul, care
continu; sa lu)otea5ca. care mai
azvArle cocoloase de hArtie in co-
legi. Iar cdnd sunt certati se pun
pe plans. Cam asa si cu organis
mul tiu, in care dieta face ordine
;l disciplina. La inceput, i!i mai
e foame. ai mai ciuguli ceva. ai
mai ronlii intre mese... Regulile
dascilului-regim insi nu permit
si iti dau pe5te mena. $i atunci
apare acel disconfort, cu ameleli
qi dureri de cap. Categoric, este
un disconfort psihic, nu fizic. Cu

timpul, toli copiii inleleg care
sunt regulile dascilului gi incep
si le respecte. Pentru ce doar asa
vor primi note de I0, vor fi pre_
mian,ti gi igi yor aqterne o viali
buni si frurnoasa. La lel este !i
in regim: vei avea rezultate bune
pe cdntar, vei fi un invingitor in
lupta cu kilogramele si vei avea o
viali sinitoasi daci vei respecta
regulile si vei inrata. Despre tine.
despre alimentalie, despre proce-
sul de slibire.

Dupi prima siptimdni, in
care cred cd am llcut cel mai
mare efort de voin{i din viala
mea, lucrurile au devenit simple,
6resti, ba chjar am sirn!il bucurie.
Cdnd imi era foame, beam ap[.
CAnd simlearn gura uscati (aga

se intdmpli, uneori, in dietele cu
multe proteine animale), meste-
cam o gumi firl zahir procesul

de invilare incepuse. in decur-
sul anului de regim am invilat o
multime de trucuri utile, pe care
le folosesc gi astizi, dupl 17 ani de
alimentalie sinitoasi, gi pe care
am sd vi le impirtdgesc pe parcurs.
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Peste 13 zlle, ayeam cu 5 kilo-
grame mai pulin. A fost primul
pas spre victorie. A fost prima
dovadi cl pot si slibesc, ci pot s[
mi abtin de la pizza s,i cola, ci pot
si fiu mai puternicl decdt partea
proasti gi rdsfiJatl a mintii mele,
ci pot fi fericiti si firl ciocolati.
A fosl prlma conlirmare ci pol sh

inving suta de kilograme. Ziua in
care m-am canterit, dupi cele 13

de regim, a fost prima zi in care

am exclamat: VREAU, POT, FAC,
PENTRU CA MERIT! Senzatia

este fabuloasi, credeti-mi pe cu-
vantl Cine a lir)ut dieta de slhbire
stie exact despre ce stare vorbesc.
Simti, asa, ci din coama umerilor
risar aripi. Bucuria primului
minus pe cantar a fost uriagi.
Deqi, in adincul sufletului meu,
sperasem la mai mult. E firesc se !i
se pari puln minus 5 kilograme,
cAnd ai 100... Dar pentru mine
urmau niste Lectii, pe care 1e-am
primit rdnd pe rind. Aceasta a
fost prima Leclie: Leclia Recu-
nogtintei, a mullumirii pentru
ceea ce primesc, mult sau pu1in.

Mai tirziu am aflat ci nici n,ar fi
fost bine si pierd multe kilograme
intr-un timp scurt, dac5. voiam
si fiu gi s[ndtoasi, nu doar slabi.
Aga ci am zis: ,OK, multumesc
pentru acest rezultat... Merg mai
departe, cu ribdare".

Ribdare. Ribdare?
O fecioari care si gtie ce e rib-

darea?! Unde s-a mai vizut asa

ceva?! PAn[ in acel moment, pen-
lru mine cuvintele..mdine, mai
tarziu, peste un timp' nu existau.

Pani la 28 de ani, eu am vrut to-
tul ACUM. Iar cine mi cunoa$te

sau iqi amintegte de mine, de pe
sticla. de la $lirile ProTV sau din
campaniile umanitare, gtie ce ob-

lineam totul acum, pe 1oc. Arl
dat jos ministri in doar cdteva zile,
arn adunat sume fabuloase pen-
tnr copilasi bolnavi in mai putin
de o siptimAni, am creat povegti
gi emisiuni in doar cAteva ore. Am
fost o fecioari tumultuoasl, im-
pulsivi qi mereu in miscare.

Pentru mine. Leclia Rabdarii
trebuia si se intAmple, aveam
nevoie de ea. $i s-a intdmplat.
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CA NU TB HRANESTI SANATOS:

t.
Pielea clegradatd (uscati si aspri, cu tonus scizut,

cu acnee, paloare sau mir.rcirimi)

2.
Vindecarea lenti a bolilor ugoare,

ca de exemplu riceala

-).

Fragilitatea pirului gi a unghiilor

'- ,. .::e Ce e rlb
_ :-,: 1arzut asa

- -,: :-:::lent,pen-
::' :llaine, mai
' : ]lu existau.
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L
Privirea ince!ogati

5.

Durerile de cap inexplicabile

6.

Membre grele (senzalie de oboseali
la nivelul picioarelor)

7

Memoria slabi


