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Introducere

POVESTEA LUI JACQUI

La patruzeci si ceva de ani, Jacqui, instructoare de yoga si mind-
fulness si mare iubitoare de ciini, se simtea ca o impostoare.
Chiar in timp ce le tinea cursantilor sai ore despre acceptare
si stdpanire de sine, ascundea faptul ci ea insasi era oricum,
numai linistita nu. Dincolo de calmul ei exterior, ducea o lupta
cu ciclul toxic al rusinii, amortita de mancatul pe furis, care nu
facea decat si-i amplifice si sd-i hrdneasca si mai mult rusinea.
Se temea ca avea s piardd nu doar batilia, ci si razboiul - raz-
boiul dus cu sine insasi.

Jacqui nu-si amintea sd fi fost o vreme in care sa nu aiba
o relatie complicatd cu mancarea. In copilarie, fusese genul
care mananca incet si e mofturos la mancare. Parintii ei bine
intentionati o incurajau s manance mai mult si mai repede,
asa ca a incercat sd le facd pe plac, imitandu-le ritmul si can-
titatea de mancare ingerata. Cand a ajuns la pubertate, corpul
lui Jacqui a inceput sa capete o constitutie asemandtoare cu a
lui Pink, vedeta rock. Insa cand se privea in oglindi, Jacqui nu
se simtea ca o vedeta rock, ci dimpotriva, era dezndddjduita.
Nu voia sa aiba nici rotunjimi, nici muschi. Voia sa fie silfida
si diafana, mai mult ca Gwyneth Paltrow decét ca Pink. Jacqui
nu era supraponderald, dar, la fel ca multe alte adolescente
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bombardate de imagini cu vedete slabe si cu modele precum
Kate Moss - ,Nimic nu are gust mai bun decat si fii slaba“-,
simtea ca ar fi mai fericitd dacd ar fi mai zveltd. Pentru a-si
atinge scopul, a inceput si-si restrictioneze cantitatea si tipurile
de mancare consumate. In loc si-si comande cartofi prajiti si
suc atunci cind iesea in oras cu prietenii, isi comanda salata si
bea apa. Alegerile ei in materie de mancare au ajutat-o, intr-ade-
var, sa slabeasca, dar nu neaparat sé fie mai fericita.

In timpul adolescentei, Jacqui a inceput s3 petreacd mai mult
timp cu prietena ei Alice. Alice pierduse recent un membru al
familiei si trecea printr-o perioadd depresiva. Jacqui o intelegea
perfect. Parea sa se simtd mai tot timpul nelalocul ei in propria
piele. Impreuna, cele doud prietene si-au dat seama ci puteau
amorti o parte din nefericirea lor cu mancare - multd mancare,
mancatd toatd deodatd. Au inceput sa manance incontrolabil,
inabusindu-si emotiile negative cu ciocolatd, prajituri si cartofi
prajiti — toate acele feluri de mancare pe care Jacqui avusese grija
sd le evite in incercarea ei de a avea un corp mai suplu. Iar cum
mancatul in exces nu le-a rezolvat toate problemele, Jacqui si
Alice au addugat si tigdri si alcool la ,,dieta” lor, ca sd stie o treaba.

Pe mdsura ce a inaintat in varsta, Jacqui a reinceput sa
manénce din ce in ce mai putin, astfel incat si-si mentina ceea
ce considera ea a fi o greutate normald. Destul de curand insa,
atentia ei asupra restrictionarii mancatului a devenit o obsesie
permanentd. Se gandea la méancare, mai ales la acele mancaruri
de la care se abtinea, in fiecare zi, cat era ziua de lunga. Era ca
si cum creierul ei fusese acaparat de aceste ganduri intruzive.
Trebuia sa preia din nou controlul inainte sa se distrugd, asa ca
si-a dublat eforturile privind méncatul atent. Era atat de buna
la restrictionarea mancarii, incat era in stare s urmeze un an
intreg aceeasi dietd stricta, doar pentru ca, la finalul anului, de
Créciun, s dea iama in méncare.

Restrictionarea dietei intr-o asemenea manierd extrema a
dat rezultate — oarecum. Jacqui si-a péstrat silueta zveltd si si-a
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spus cé detine controlul asupra mancarii consumate, lucru care
a facut-o sa simta ca detine un control si asupra propriei vieti.
A tinut-o pand cind a renuntat la fumat, la varsta de treizeci de
ani. Fara ajutorul nicotinei ca stimulent si ca supresor al apetitu-
lui, a adaugat numaidecat 18 kilograme la statura ei de 1,57 m,
iar sentimentul de esec a coplesit-o neintarziat.

Familia si prietenii nu au ajutat-o. I-a surprins privind-o
cu ochi critic atunci cand credeau cd nu-i observa si putea jura
cd o vorbeau de rdu pe la spate. Uneori, nici nu se deranjau sa
o0 ascunda. Intr-o zi cu adevirat dificild, unul dintre prietenii
de familie a impuns-o in stomac si i-a spus: ,,Uau, uite ce mult
te-ai ingrdsat!“ Dar indiferent cat de cruda putea fi lumea cu
ea, asta nu era nimic in comparatie cu rusinea acumulatd de
Jacqui. Erau momente cind se simtea de-a dreptul lipsitd de
orice valoare.

Jacqui nu mai putea continua astfel. Pana la treizeci si
cinci de ani, ciclul ei de restrictionare/exces/restrictionare se
scurtase de la un an la cateva luni, apoi la citeva sdptdmani
si apoi zilnic. Luni dimineata isi incepea perioada de restric-
tie, cdnd isi numara cu atentie caloriile si reusea sa gestioneze
ce mandncd, dar apoi, in jurul orei trei dupd-amiaza, nu mai
tinea cont de nimic. Se imbuiba cu orice aliment pe care punea
mana - gogosi, chipsuri, mincare chinezeasca -, iar apoi o lua
de la capat a doua zi. Restrictia ei se transforma inevitabil in
exces — si in invinovatire. Oricat de rdu se simtea in privinta
propriei greutati, se simtea chiar si mai rau din pricina faptului
cd isi permisese sa scape fraiele controlului. Un nou exces era
singura modalitate prin care putea evita acele sentimente ori-
bile, insd numai pret de o clipa.

Dupa un exces nocturn, se simtea gatuitd de vinovatie.
Se intorcea catre partenerul ei, care stitea in pat langa ea, si-1
intreba: ,Ce e in neregula cu mine?“ Se simtea ratatd. Se simtea
distrusa. Mai rau decat atat, nu vedea nicio cale de scapare din
cercul vicios.



12 DE CE MANANCI CAND NU TI-E FOAME

Jacqui e departe de a fi singura care are o relatie chinuitoare
cu mancarea.

In practica mea de psihiatru, pe cat de multi pacienti am
avut, pe atat de multe modalitati diferite de a avea o relatie
nefericitd cu méncarea am intalnit. Multi dintre pacienti au
ajuns sa fie atat de iremediabil deconectati de propriul trup,
incat nici nu-si mai dau seama daca le e foame sau daca pur si
simplu ménancd pe fond emotional. Unii dintre ei vin la mine
pentru cd par sd nu poata rezista s nu manance ceva ,rau”
oricat de mult ar incerca. Altii pur si simplu nu se pot opri din
mancat odatd ce au luat prima inghititura. Nu sunt putini cei
care au venit la mine disperati sd-si poatd controla ,,méancatul
aiurea“. Am vazut oameni care-si controleazd indeaproape fie-
care imbucdtura pe care o bagd in gurd, numarand cu exactitate
sapte migdale la ora 11, cantarindu-si salata kale, evitand cu
scrupulozitate zahdrul... asta pana la 7 seara, cand desfac cu
nerabdare o punga de chipsuri si le devoreaza pana la ultimul.
Pentru multi, gdndurile despre mancare le inabusa pe aproape
toate celelalte, facandu-le sa le fie greu sd observe, dardmite sa
se mai si bucure, de ceea ce se intdmpla in viata lor. Pentru a le
gestiona, unii dintre pacientii mei incearcd sa-si impuna reguli
stricte — fara ulei, fara sare, fara zahdir, fard fast-food -, insa
doar ca sa descopere cd aceste reguli {i fac sa se simta ca si cum
si-ar fi construit o celuld in jurul lor, una in care s-au inchis
singuri - inchisoarea mdancdrii.

Indiferent céit de variate sunt particularitatile, acesti pacienti
au cu totii un lucru in comun: nu se simt bine in propria piele.
De fapt, se simt de-a dreptul groaznic. Trec printr-o gama larga
de sentimente neplacute, care variaza de la frustrare la vinova-
tie, de la enervare la disperare, dezgust si urd de sine.

Pentru mine e dureros sa-mi vad pacientii trecand printr-o
asemenea agonie. Sfaturile tipice de dietd fac sd para ca solutia
la problemele lor este simpld: mananca mai putine calorii. Cu
toate acestea, am pacienti care vin in cabinetul meu saptamana
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dupa sdptamana, cu observatii detaliate despre ce au méncat si
cate exercitii fizice au facut, si totusi sunt de-a dreptul neferi-
citi. Realitatea este cd, pentru majoritatea oamenilor, numaratul
caloriilor nu conteaza absolut deloc.

La facultatea de medicina am fost invatati cd mancatul sidna-
tos si ,managementul greutatii“ nu tin decat de numarul calo-
riilor consumate si al celor arse. Tot ce trebuia sa fac era si le
spun pacientilor mei cd, dacd relatia lor cu mancarea este una
nesandtoasa, pot sa manance mai multe verdeturi si sd renunte
la dulciuri, facand in acelasi timp mai multa miscare, si vor
pierde in greutate. Ba chiar l-am auzit pe unul dintre profesorii
mei afirménd acest lucru cu atata detasare, de parca ar fi enun-
tat una dintre legile miscdrii ale lui Newton. Urmeaza formula,
iar rezultatele sunt garantate. Pacientii mei nu aveau nevoie de
un storcdtor de fructe sau de un plan de mese elaborat. Nici de
mine nu aveau nevoie. Ci de un calculator.

Dar s-a dovedit ca viata reald nu este atat de simpla.

Cand mi-am inceput practica psihiatricd, n-am reusit sa
imi dau seama numaidecat ce se intampla cu pacientii mei de
ii face sa fie atat de nefericiti. Am vazut oameni profund indu-
rerati, pentru cd lupta lor cu mancarea era la fel de supératoare
si de distructivd ca si a pacientilor cu alte suferinte, precum
dependenta de heroina, de jocuri de noroc, de sex sau de alcool.
Diferenta este ca, desigur, spre deosebire de consumul de alcool
si de fumat, care sunt obiceiuri optionale (cel putin la inceput),
mancatul este esential pentru propria supravietuire. Trebuia
sd existe o cale mai buni de a gestiona problemele legate de
mancare.

Asa cd am facut ceea ce am fost invitat sa fac in calitate de
cercetdtor: am investigat problema. Am inceput prin a studia
cu atentie abordarile standard legate de schimbarea obiceiuri-
lor alimentare. Restrictia calorica, dietele cu continut scizut de
carbohidrati, dieta keto - indiferent de regim, moda sau sfat
nutritional, in mare toate aveau un lucru in comun: impuneri.
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Aproape fiecare abordare sugerata facea referire la lectiile inva-
tate la infailibila facultate de medicina: trebuie sa mananci mai
putine calorii, trebuie s mananci mai sanatos, trebuie s faci mai
multd miscare. Mie imi devenise limpede: pacientii mei stiau
deja ce trebuie s faca. Doar ca n-o puteau face - si, in plus, se
simteau vinovati pentru ca nu reuseau si puna in practica sfatul
doctorilor. Ce-i impiedica sé facé ceea ce stiau ca trebuie sa faca?

Atunci mi-am dat seama (primul dintre numeroasele lucruri
pe care le-am invatat de la pacientii mei): mai exista ceva in viata
lor care ii ficea nefericiti, in afard de méncat. Erau nefericiti
pentru cd simteau cd si-au facut-o cu mana lor. Erau coplesiti
de rusine si de autoincriminare. Nu era la fel ca in cazul pacien-
tilor mei care sufereau de anxietate. CAnd cineva are anxietate,
0 percepe ca pe ceva ce i se intampla. Dar cu mancatul e diferit.
Simtim mancatul ca pe ceva ce facem noi, iar obiceiurile alimen-
tare nesanatoase, ca pe ceva la care am recurs singuri. Ne e mild
de noi atunci cdnd avem anxietate, dar ne judecam atunci cand
avem o relatie dificila cu mancarea (iar pentru multi dintre noi,
judecarea sinelui nu se opreste doar la mancat). In unele cazuri,
atunci cand avem un tipar de obiceiuri alimentare inutile, acest
lucru se vede la nivelul propriului corp, lucru care inrdutateste
problema. Intr-o lume care celebreaza supletea si controlul de
sine, cei care au cateva kilograme in plus se pot simti de parca ar
avea un semn in frunte pe care scrie ca nu au reusit sa faca nici
una, nici alta. Pe semn scrie: ,,Dé-i bataie, judeca-ma: probabil
céd sunt lenes si n-am control de sine.“ Aceasta critica la nivel de
societate se aplica practic la tot ceea ce pune in miscare ciclul
obiceiurilor alimentare, de la predispozitie geneticd la traume, la
inginerie alimentard, pana la - si observa ironia aici - critici la
nivel de societate care ne spun ce ne lipseste, ce ar trebui sd cum-
param sau cum ar trebui sd fim pentru a fi fericiti.

Daca si tu ai incercat sd-ti imbunatatesti relatia cu méanca-
rea, banuiesc ca stii deja ce trebuie sa faci. $i intocmai ca pacien-
tii mei, probabil te simti ca un ratat cand nu reusesti.
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Nu e vina ta. Nu esti un ratat. Nu esti incapabil si nici slab,
nu esti nimic din lucrurile groaznice pe care e posibil sé ti le fi
spus in timp ce luai inca o imbucéturd din ceva ce ,,n-ar trebui
Nu esti tu de vind. Sistemul pe care l-am cladit este cel incapabil.
Si asta pentru ca s-a concentrat pe lucrurile gresite — pe vointa,
pe masurdtori, pe controlul de sine - in loc sd abordeze pro-
blema de la radécina: obiceiurile nefolositoare.

NU TU ESTI DE VINA, CI OBICEIURILE TALE

Un studiu care nu avea legitura cu méncarea a fost cel care
m-a luminat §i mi-a dezviluit faptul ca obiceiurile sunt o parte
importanta din problemele noastre alimentare.

Pe langa profesia de psihiatru, sunt si neurocercetator. Am
petrecut zeci de ani cercetdind cum si de ce ne formam anumite
obiceiuri si ce putem face pentru a ne dezvata de ele. La ince-
putul anilor 2000, am creat un program de mindfulness pen-
tru renuntarea la fumat si am avut niste rezultate uimitoare.
Intr-unul dintre studiile clinice din laboratorul meu, celor care
au apelat la programul meu le-a fost de cinci ori mai usor sa
renunte la fumat fatd de cei care au apelat la ,,standardul de aur®
al terapiei cognitive.

Am fost mai mult decit incantati de rezultat, desigur, dar
si nedumeriti, pentru ca, pe durata studiului, am facut inca o
descoperire surprinzdtoare: citiva subiecti au raportat o schim-
bare in ce priveste obiceiurile lor alimentare, pe langa renunta-
rea la fumat. Intelepciunea conventional ar fi prezis ca aveau
sd ia in greutate, asa cum a patit Jacqui, din cauza gustérilor
din ce in ce mai frecvente (retine: nicotina inhiba apetitul). In
medie, un individ care renunta la fumat ia in greutate intre 4 si
7 kilograme atunci cdnd aprinderea unei tigari pe fond de anxi-
etate, plictiseala sau neliniste este inlocuitd de un drum pénai la
bucatédrie. Dar acesti subiecti nu au luat in greutate. Ci au scdzut
in greutate. Apeland la un program pentru renuntarea la fumat.
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Aparent, practicile pe care le foloseau pentru a scipa de pofta de
fumat ii ajutau si cu poftele alimentare.

Am inceput sa studiez cercetdri stiintifice cu privire la obi-
ceiurile alimentare ca sd incerc sa inteleg ce naiba se intampla.
Aparent, motivul pentru care vedeam imbunatétiri se reducea la
a le insufla oamenilor increderea cd-si pot schimba obiceiurile.
Nu incercau sa se forteze si evite gustarile sau anumite alimente.
Ci isi schimbau relatia cu mancarea si cu mancatul. Acestea erau
vesti importante. Dupa zeci de ani de cercetéri, descopeream
acum metodele de resetare a creierului pentru a ne schimba
vechile obiceiuri si a le inlocui cu unele noi.

Daca problemele legate de méncare puteau fi atribuite com-
portamentelor obisnuite, asta insemna cd, daca am putea aplica
aceste metode la obiceiurile pacientilor mei, acestia ar putea sa
schimbe modul in care mananca si, mai apoi, sd schimbe felul in
care se simt in propria piele.

Am putea folosi principiile din domeniul neurostiintelor
pentru a-i invdta pe oameni cum le functioneazd mintea, iar pe
parcursul procesului am putea lucra cu mintea lor pentru a-i
face sa-si depdseascd vechile tipare privind obiceiurile lor ali-
mentare — de la méincatul din plictiseala la méncatul in exces.
Oamenii ar putea invata sa-si restructureze creierul pentru a-si
schimba relatia cu mancarea, posibil chiar pentru totdeauna.
Scapi de obiceiuri, scapi de cercurile vicioase. Cand invitdm sa
cadem la pace cu propriul sine, rdzboiul ia sfarsit in mod natural.

Era o posibilitate extrem de promitétoare.

Eu si echipa mea ne-am apucat sd dezvoltim un program
care sa-i ghideze pe oameni de-a lungul procesului de schim-
bare a propriilor obiceiuri alimentare. Am creat o aplicatie
pentru acest program care sa reuneasca principiile de baza ale
schimbdrii obiceiurilor cu o comunitate online (denumiti Eat
Right Now) si am inceput s-o testim. Rezultatele au fost foarte
incurajatoare. Programul a mers la fel de bine ca studiile noas-
tre clinice cu renuntarea la fumat. Intr-un studiu condus de dr.
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Ashley Mason de la University of California, din San Francisco,
participantilor le-au scizut poftele cu 40%'. Pérea cd teoria ar
putea da rezultate. Fie cd era vorba de mancat compulsiv, man-
cat pe fond nervos, méincat aiurea sau mancat in exces, faptul cd
le-au perceput ca pe obiceiuri inutile i-a ajutat sa le abordeze ca
pe niste simple obiceiuri si sd iasa din cercul vicios.

Tar schimbdrile s-au reflectat la un nivel mai profund decat
mancatul. Programul a schimbat si felul in care se simteau
oamenii — nu numai in privinta modului in care méncau, ci si
cum se vedeau pe ei insisi. Oameni care timp de zeci de ani se
simtiserd controlati de mancare nu se mai chinuiau acum sa
manénce sinatos. In loc sd incerce si evite alimentele interzise,
puteau manca o cantitate sdnitoasd din ele, iar apoi se opreau.
Dupa cum a afirmat unul dintre pacienti: ,,Simt cd mi-am reca-
patat viata.“ Pacientii isi schimbau relatia pe care o aveau cu
méancatul si puneau capat razboiului dus impotriva lor insisi.

Schimbarea obiceiurilor a fost imbucuritoare, insd schim-
barea felului in care se priveau acum pacientii mei a fost cea
care m-a motivat sd scriu aceastd carte. Unii dintre ei se opreau
din a mai ménca in exces. Unii pierdeau in greutate, lucru care
le imbundtatea sandtatea mintala. Altii renuntau la tipare inutile
de mancat restrictiv, o sursa de mare suferintd pentru ei. Dar, cel
mai important, cei care apelaserd la program capatau putere, in
loc sé se simtd deznddajduiti, si inlocuiau ura de sine cu compa-
siunea de sine. Nu numai cd detineau mai bine controlul, ci erau
si mai fericiti.

RELAXEAZA—]’I OBICEIURILE ALIMENTARE

In cartea de fat, am si discut despre fiecare lucru pe care l-am
invatat in decursul ultimilor doudzeci de ani de studiu asupra
schimbarii obiceiurilor si am sa-ti arat cum sd renunti la cele
inutile si cum sd deprinzi unele noi. Poate ai observat ca evit
sa folosesc sintagma obiceiuri rele. Nu-s mare fan al dihotomiei
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bun/rau pentru ca ne face sd ne laudam sau sa ne invinovatim
pentru ceva ce creierul nostru face la un nivel de supravietuire
elementar. Asa cd una dintre primele schimbari pe care le vei
face va fi aceasta: iti voi cere sa folosesti cuvintele util si inutil in
loc de bun si rdu.

Obiectivul aici nu este acela de a pierde in greutate — decat
dacé-ti doresti acest lucru. Planul pe care-1 vei gasi in cartea de
fata este menit s te scoatd din inchisoarea mancérii, asa incét si
simti cd detii controlul asupra méancdrii - si nu invers. Este esen-
tial sd faci acest lucru fard sa depui un efort constant, epuizant si,
in cele din urm4, zadarnic pentru a-ti depasi obiceiurile cu aju-
torul vointei. Poate ca pare de neconceput, dar cind vei invata
cum iti functioneaza de fapt creierul, vei invata si sa lucrezi cu
el pentru a-ti schimba tiparele alimentare intr-o maniera care sa
facd din cuvantul control ceva invechit si irelevant.

Cu ajutorul unei combinatii puternice dintre stiinta schim-
bérii obiceiurilor si practica mindfulness, vei invita cum si-ti
folosesti creierul pentru a-ti vindeca relatia cu tine insuti. Te afli
pe drumul spre compasiunea de sine, lucru care te va ajuta sa
iesi din cercul vicios al mancatului pe fond nervos si al rusi-
nii. Dacd nu vrei decat sa renunti la niste obiceiuri alimentare
rigide, te pot ajuta si cu asta.

CARTEA

In primele trei capitole, vom vedea modul in care creierul nos-
tru formeaza obiceiuri, de ce sunt atat de greu de schimbat si ce
trebuie sa stii despre creierul tau pentru a te pregati de reusita.
In restul cirtii, te voi ghida, pas cu pas, de-a lungul unui pro-
gram de 21 de zile — unul care sa te ajute si-ti relaxezi obiceiu-
rile alimentare lucrand impreuna cu - nu impotriva - organului
responsabil pentru mancatul sinitos: creierul tdu. (Imi vine sa
zambesc cand chipul unuia dintre pacientii sau membrii pro-
gramului nostru se lumineaza de bucurie auzind cd e mult mai
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simplu sa lucreze aldturi de creierul sdu.) Programul este impar-
tit in trei parti, in functie de ce am descoperit in studiile mele,
care au demonstrat o progresie surprinzator de constantd in ce
priveste schimbarea obiceiurilor: (1) identificarea tiparelor obi-
ceiurilor alimentare; (2) intreruperea lor folosindu-ne de con-
stientizare (nu de vointd); (3) folosirea puterii propriului creier
pentru a renunta la vechile obiceiuri si a deprinde unele noi,
care sd ne hraneasca atét psihic, cat si fizic.

Iti voi pune la dispozitie modalititi sustinute de dovezi sti-
intifice pentru a-ti forma obiceiuri noi, mai sanatoase, care stau
la baza unor practici precum méncatul constient si mancatul
intuitiv - vei descoperi cum constientizarea este un instrument
extrem de puternic, asa cum va fi exemplificat de aceste abor-
dari. Iar cdnd spun dovezi stiintifice ma refer la cele obtinute
in propriul laborator, nu la cele citite in studiile sau rapoartele
efectuate de altcineva si pe care le rezum pur si simplu in carte.
De-a lungul programului, vei descoperi cd vei fi mult mai pre-
zent in propria viatd atunci cand nu esti obsedat de méancare. Sa
mentionez rapid si despre ce nu e cartea de fatd. Dacd ai o tul-
burare restrictiva grava de alimentatie, ca anorexia sau bulimia
nervoasa, din pacate, cartea de fata nu e pentru tine. Te rog sa
apelezi la un doctor sau la un profesionist in sandtatea mintala.”

Pe parcursul cartii, voi folosi exemple intalnite in cabinetul
meu, in cercetdrile din propriul laborator, precum si cazuri ale
oamenilor care au folosit aplicatia Eat Right Now pentru a sus-
tine dovezile stiintifice pe care le-am, ei bine, dovedit. (Dar nu-ti
face griji, n-am s incerc si-ti vand aplicatia. Tot ce ai nevoie se
afld in continutul cértii.)

E posibil ca méncatul sé fie o sursa de ingrijire de sine, de sand-
tate, de pldcere, dar si o ocazie de conectare, nu o evaluare a
propriului caracter. Cartea de fata are un singur obiectiv: acela

* O resursa foarte utila este nationaleatingdisorders.org. (N. a.)
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de a te ajuta si-ti schimbi relatia cu mancarea. In cele din urma,
vei afla cum iti functioneaza mintea, asa incét sa colaborezi cu
ea. Si vei fi din nou in armonie cu corpul tdu, asa incat sd poti
pleca urechea la vastele lui depozite de intelepciune. Vei inceta
sa-i mai permiti méancdrii sa iti dicteze, astfel incat sa poti avea
loc pentru tot restul lucrurilor din viata ta. Razboiul ia sfarsit, sa
inceapa paceal
Si sa incepem deci si noi.



