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INTRODUCERE

ARTA DE A POSTI

De ce ne dorim sa postim?

As vrea sa aduc putin in discutie o povestire de citeva pagini,
publicatd in timpul vietii sale, in octombrie 1922, in cotidia-
nul Newe Rundschau, de citre Franz Kafka, unul dintre cei mai
rari scriitori ai vremurilor noastre. Nuvela se intituleazi Un
artist al foamei. Chiar si acum, dupa atitia ani, opera lui Kafka
ne vorbeste intr-un mod incredibil de intim. Sunt explorate
acolo senzatiile legate de corp si de nevoile fiintei umane. In
Metamorfoza, Katka ne descrie angoasele, in Castelul — fricile
cu care ne confruntim, iar in povestirea Un artist al foamei —
felul in care alegem ceea ce consumim.

Kafka suferea de tuberculozi, avind o stare de sinitate
fragild. Cercetatorii au ajuns la concluzia c¢i marele scriitor se
alimenta intr-un fel al lui personal, neinteles de cei apropiati,
simtind intuitiv ¢4 ii era benefic. Vegetarian, mesteca inde-
lung fiecare imbucituri si testa regimuri alimentare drastice.
Nemultumit de forma sa fizicd, ficea in mod regulat plimbari
lungi. In cartea Un artist al foamei, Franz Kafka ne descrie
postul ca pe o artd. Postul prelungit era considerat pe atunci
o performanté, un spectacol mai apropiat de o isprava fizici
decit de reglarea unui organism in cdutare de odihni si stare
de bine. Autorul ne explici pe larg ce inseamni vointa de a
posti: nu doar o forma de hotarare, ci si o sursd de plicere,
chiar dacd acest lucru starneste neintelegere. Kafka tinea un

jurnal, fiind el insusi propriul obiect de studiu.
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POSTUL INTERMITENT

Chiar dacd de-atundi a trecut peste un secol, scrierile sale
il ajuti pe cititor si se inteleagd mai bine: ,El era singurul
care stia cu adevirat (pentru ci niciun initiat nu stia) cit de
usor era si-ti fie foame. Era cel mai simplu lucru din lume.
[...] Incearci si explici cuiva arta de a-ti fi foame! Daci nu
o simte, nu vei putea si faci acea persoani si inteleagi.”

Si iati si sfarsitul povestii:

— Inci mai flaménzesti? [...]

— Da, fiindci trebuie si rabd de foame, nu pot altfel,
spuse artistul.

—[...] De ce?

—[...] Fiindci n-am putut giisi méincarea care si-mi pla-
ci. Daci as fi giisit-o, crede-mi ci n-as fi ficut atata valvi, ci
as fi mancat pe siturate, ca tine si ca toti ceilalti.

Aceastd ,mincare care si-mi placi“ se referd atat la hra-
n3, ct si la dragoste, prietenie, familie si societate. Pe scurt,
la viata pe care ne-o construim, la ideea de a-ti fi foame de
propria viati. Cred ci niciodati cineva nu a definit mai bine
actul consumului sau al postului congtient. Dorinta de a posti
sau de a te hrini inseamni si alegi clipa prezenti.

Dedesubturile unei metode
Cartea de fati este dedicati artei de a posti. Vom aborda pos-
tul intermitent intr-un mod stiintific si verificat, tinind cont
de contextul social i de mediu care il face uneori necesar.
Postul este o decizie intimi, iar metoda pe care o vei alege va
putea fi adaptati in functie de constringerile, circumstantele
si asteptirile pe care le ai la un moment dat, intr-un context
specific. Postul este o artd a timpului, un instrument cu aju-
torul ciruia iti poti intelege corpul. Adevirul postului va fi
intotdeauna adeviirul tiu i numai al tiu.

Am inclus aici si mirturiile celor care practici postul,
persoane fird vreo pregitire de specialitate, care participd
la cursurile pe care le organizim, deoarece este fascinant si
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vezi experienta fleciruia si sd compari diferitele perspective.
Cei care postesc pot vorbi direct si detaliat despre indoielile
sau convingerile lor.

Am ales s3 explicim aspectele stiintifice legate de post in-
tr-un mod pedagogic. Mecanismele corporale implicate sunt
usor de stipanit din momentul in care sunt intelese pentru a
ne orienta. Putem jongla liber cu toate formele de post daci
avem o bazi solida de cunostinte. Si nu-ti face griji: fiecare
capitol important se incheie cu o concluzie care sintetizeazi
cunostintele insusite.

Simti ¢d ai o multime de nelimuriri pe care ai dori si
le clarificim? In cele trei mari parti ale acestei lucriri vei
gisi rispunsurile noastre. Nu existd intrebiri prostesti sau
ruginoase, mai ales ¢ am dorit sa abordim postul din toate
perspectivele sale. Bibliografia te va ajuta si iti continui cer-
cetarile, in cazul in care doresti sd aprofundezi tema.

Nu in ultimul rind, vom discuta si despre postul lung,
deoarece ne ajutd sa analizdm si sd intelegem mai bine pos-
tul intermitent. Niciunul nu merge fara celalalt si, adesea,
cei care au experientd in practicarea postului alterneazi in-
tre cele doud forme. Indiferent de situatie, postul este un act
constient si puternic, care priveste atit sinitatea fizica, cit
si pe cea psihicd. Recomandim intotdeauna, indiferent de
afectiuni, opinia unui medic generalist sau specialist care si
te insoteascd pe parcurs.

Cine suntem noi?

De peste 10 ani, Emmanuel Roux organizeazi stagii de post
sub brandul ,Esprit Jetine“!. Majoritatea au loc in Parcul
Natural Regional Pilat, in regiunea Auvergne-Rhone-Alpes,
acolo unde se intilnesc regiunile Loire, Haute-Loire si
Ardeche, in Savoie si in Hautes-Alpes. Din experienta lui,

' Spirit tanar,
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numirul celor interesati de formele prelungite de post a cres-
cut de-a lungul anilor, motivatiile personale fiind din ce in
ce mai ferme. Emmanuel este formator si sustine conferinte
pe teme specifice, precum ,Postul si sportul®, unde progre-
sele din sfera cercetdrii sunt fascinante atat pentru sportivii
amatori, cit si pentru profesionisti. Cartea de fatd este rodul
tuturor experientelor pe care le-a triit, din Canada si pani
in Noua Zeelandi. Profesor de yoga, cu formare in yoga-
terapie, Emmanuel Roux urmeazi $coala de Naturopatie.
Este inso;itor montan §i instructor in Oxygen Advantage.
De asemenea, are si o formare in gastronomie.

Plimbirile sunt esentiale in acest parcurs. Prin urmare,
stagiile de post se organizeazi in jurul miscirii zilnice si al
drumetiilor, pornind de la premisa c¢i observarea pimantului
ne ajutd intotdeauna si ne cunoastem mai bine.

Pasionat de imbunititirea capacititilor corporale si men-
tale, Emmanuel predi si metoda Wim Hof® (WHM), care
permite evaluarea potentialului fizic si mental prin siner-
gia exercitiilor de respiratie in contextul expunerii la frig.
Intrebirile legate de somn reprezinti una dintre preocupirile
sale constante.

Cartea de fati este scrisd impreund cu Isabelle Rabineau,
care povesteste mai jos modul in care a fost redactati la pa-
tru maini.

Isabelle, 58 de ani, autoare:

., O carte ndascutd dintr-o intalnire in Pilat®

Emmanuel Roux este, maiintdi de toate, o prezentd auten-
tica si asta ma surprinde. Desi are o agendd incdrecatd, se
intereseazd totusi in mod regulat de felul in care ma pregd-
tesc sau de starea mea fizicd. Discutiile pe care le purtédm
md fac sé reflectez asupra acestei pauze de o sGptama-
n& de post lung la care m-am inscris la sfatul unui prieten.
Nu mai postisem niciodatd. Observ vocea lui Emmanuel,
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capabild de delicatete, dar si de energie. Seamand cu o
coardd de violing, iar el cu un instructor care reuseste sa
te faca sa fii arcusul. Totul pare simplu, caci Emmanuel ne
risipeste anxietatile si ne raspunde la nenumdaratele intre-
bari, inclusiv la cele pe care nu le-am rostit niciodata, dar
pe care el izbuteste s& ne facd sa le exprimé&m. O atitudine
atdt de flexibila contribuie foarte mult la succesul stagiilor.
Dupd ce se asaza in mijlocul cursantilor sai, Emmanuel se
retrage rapid pentru a-i asculta.

in primele momente, cand te intrebi in sinea ta ce ca-
uti acolo, de ce te-ai inscris si dacd ai facut cu adevarat
bine, asezat pe un scaun pliant, cu picioarele godle iniarbg,
brusc relaxat, frumusetea naturii din jur se dezvaluie, iar rit-
mul urban rdmane undeva n spate; estompat. Emmanuel
ne face pe toti s& ne simtim In largul nostru, intrebéndu-ne
pe rand, intors spre fetele noastre luminate de soare: ,,Dar
apropo, tu de ce postesti?” Fireste, el are raspunsurile, dar
faptul ca le exprimam in fata celorlalti tese imediat un
sentiment de camaraderie. Eu am venit s& vad cum e si
sa slabesc. Nimeni nu judecd, toata lumea ascultd. Sunt
surprinsd, suntem doar doi sau trei care dorim sa slabim,
ceilalti au venit sa-si reincarce bateriile, s& scape de toxi-
ne, sa isi trateze diferite afectiuni sau sG posteasca pur si
simplu, facand sport in mijlocul naturii. Unii postesc doar in
colectivitate.

Cei mai experimentati discutd rézand despre viitoare-
le drumetii. Citesc in ochii tuturor o bucurie copilé@reascd
amestecatd cu teama de necunoscut si entuziasmul de a
se reapuca de formula care impresioneazd: ,post + drume-
tie®. Suntem doisprezece. Nimic nu va altera ulterior aceste
prime impresii.

Sportiv, curios din fire, pasionat de calatorii si descope-
riri, de stiinte si de starea de bine, Emmanuel Roux este
interesat de aspectele care tin de post, de respiratie si de
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experientele legcat&de frigul intens. A facut din astd o pa-
siune, dar si o profesie. Are uimitoarea capacitate de a tre-
ce de la conversatia generald la demonstratia stiintifica
fara pauza sau dificultate in intelegere. Seara, refac mental
drumetia contemplénd peisajul. Nu mi-e foame, ma simt
bine. Mai devreme, la intersectia unui poteci, un satean
ne-a salutat. ,Luati-o pe gici, e mai rapid*, ne-a indemnat.
Emmanuel arata spre potecd. ,Ei preferd calea rabdarii, Ti

réspunde. Celdlalt réde atoatecunoscdtor. Noi la fel. Mai

mult ca sigur cé se gandise cat de ciudati suntem. lar noi,

la réindul nostru, ne-am gandit: ,,Exact, nu vrem s& mergem

mai repede’ Ne intelegem din priviri.

Doud zile la rénd, nu merg in drumetie, am greturi, ma
simt prea zdruncinatd ca sa fac trasee. Emmanuel ma as-
cultd, apoi revine cu o lingurita de elixir din plante. Mé simt
mai bine. M& invitd s& ma odihnesc, apoi ma intreabd, ca
din intamplare - zici cé s-a specializat in momentele aces-
teq, “;':U- din Tntﬁmpicre’.f- — dacé mi-e frica 'de_ce_vo_. ,,NLJI..
deloc, réspund eu, sigurd pe mine. mi explica faptul c&

senzatiile de great& mai accentuate sunt uneori manifestari

ale fricii. Ca Intotdeauna, explicd, invocd p_osib'i'l'it_,éti.le', ma
Jasé s& decid si sa véid dacd rezonez cu ceva. Reflecténd,
cred cd e foarte probabil. Nu are leg&turd cu postul, ci cu
un motiv mai profund, ascuns in mine.

Cand incheiem stagiul, schimbam adrese intre hohote
de ras. Tocmai am trecut la reluarea alimentatiei obisnu-
ite si nu am vézut pe nimeni aruncéndu-se asupra zecilor
de feluri de mancare pregdtite de Emmanuel. Dimpotriva.
Renuntdm la clisee. Cateva zile mai tarziu, scriu un text
pe care Emmanuel 1l trimite tuturor stagiarilor si pe care il
veti descoperi la finalul lucrdrii. Au trecut cateva luni pand
cénd i-am propus lui Emmanuel sa lucram impreuna la
aceastd carte. Ideea s-a impus la fel de natural precum
s-a desfasurat stagiul. Este de acord, iar eu stiu foarte bine
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ct dre mai multe cdrti in el. Practic, de cnd ma stiu scriu si
citesc carti, iar postul, asa cum |-am descoperit in progra-
mul lui, este o aventurd umand care cere o carte. Incepem
astfel sa lucréim: discutém regulat. bazéndu-ne pe un su-
mar initial dezbatut indelung in prealabil. Emmanuel face
multe cercetari si se bazeazd pe experientele sale. Apoi,
lucraém impreund la redactare si la recitiri. Sunt atatea
piste de explorat incat uneori renuntam la anumite di-
rectii ca s& ne incadram in constrangerile cartii pe care o
tii acum Tn méini!

In practica postului ne place foarte mult liberul-arbitru.
Aceasti libertate de spirit atrage spre post personalititi care
testeazd, in evolutia lor, postul lung si cel intermitent, in
tunctie de nevoile manifestate de un corp pe care au invitat
sa-1 asculte si sd-1 respecte.

Am observat ¢i postul, considerat altidati ceva demo-
dat, apanajul hipiotilor sau al sectantilor, a devenit foarte la
moda, iar asteptirile celor care postesc sunt neschimbate: re-
venirea la un stil de viatd mai simplu si mai sinitos, evitarea
alimentelor procesate industrial, ciutarea unui sens si nevoia
de intelegere a unui corp cit se poate real, in centrul unei
existente care uneori tinde spre un vertij virtual.

Cu adevirat drag ne este acest elogiu al blandetii fati
de corp si spirit, imbinat cu o optimizare a capacititilor lor.
Ideea este sid nu ne inchidem intr-o anumiti practica si s
ne supunem unor constringeri care ne-ar putea afecta. Nu
suntem niciunul dintre noi vreun guru, asa ci nici nu se pune
problema s spunem cuiva sd urmeze ad /itteram anumite
invitiminte. Fiecare persoani este unici si asa si trebuie sa
rimand. Suntem extrem de vigilenti in privinta aspectului
sanitar si preventiv al postului. La fel ca expunerea la frig, si
postul are repercusiuni asupra organismului. In aceste practici
considerate alternative, existd o marja de necunoscut in ceea
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