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fn urrnd cu mul,ti sni, am fngeles cd via{a e a cdldtorie

de care e impartant, sd ne bucurfrm in fiecare mament.

Nu conte$z;t at&t de mult destina{ia, ci cum ne simfim pe parcursul cdldtoriei.

rVu sfim niciadatd cdnd se terrnind.

e-a lungul tirnpului, arn primit deseori intrebXri privind stilul meu de via!5:

ce m5nenc, culn reu$esc s5-mi p5strez greutatea, ce fel de spCIrt practic, dace

';rlrtt vegetanian5 sall vegane, catre*rni sunt secrotele de fnumusele gi reletele preferate.

litrnt intrebiri standand, care suxle a cligeu, gi totu;i ele se repet5 aproape de fiecare dat5.

M ;rm intrebat de ce pi, printre altele, mi-ann dat seama cX povegtile altora ne inspir5, cX

ttc itrat5 cX se poate sd ne depigim limitele, ce dacS-fi doregti cu adev5rat ceva, exemplul
r clorlalfi i;i intXregte motivafia. Pentru toli cei care se intreab5 ce inseamn5 se treie$ti
It'tttnos, eare-gi doresc sd-;i dep5geascd lirnitele, eare sunt cuniogi sX descopere eum si
Itc in arrnonie eu corpr.rl }oq an"l strAns lucrurile care pe mine m-au ajutat de-a lungul
t r r n pului sX fiu echilibrat5, atfft fizic, cAt gi suflete$te. Tiparul meu poate c5 vi se peltrivegte

rrr totalitate, poate cd doar p5rli din el sau deloc, nu exist5 r:r formul5 general valabil5 a

lcricirii. Sunt experienlele rraele puse pe h3rtie, despre culn am reugit s5-mi cunosc cor-
prrl ;i s5 ingeleg lucrurile cle care acesta are nevoie. Oupi ani intregi in eane am incercat
:;;r gisesc formula eiup5 care funclionez cel rnai bine, sin'lt cX pot sX vX lmp6rtigesc din
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{'.\l)('tl('lll.llll('it.Mi ;trtttl,tt .r;('.tnlirt';rtrrrtlo;tt r';tt'ir't;t trtis.;tsrltilttlr,rl,rr.,r r.l.rii,ri',rilrt,
:;i lllul lutlt ;un ;rjun..; sa liui l-ilf)ortez la rnine.

C{rl nlai de pre| fad*u pe care nCIi l-anx primi{t gi cu care, eie a}tf*i, am venit pe Iurng
este cmrFui n*stru. Xl are *r inll*iigent* aparte, pr*prie, gi nr: trimite semnale ori rtre cAtcr

nni ?nt*mpinilo trlr*lblemX" Ba rnai nlult, ne facs atr:ltli tre elorinf*l* 6i nevnile n*ascre. Din
p*cate, nu ern fost crescufi s5*i aseuitXn: gi sX-l pnefuim. Simpertriv*, arn fnst ee.luca{i s;i
ignorXm acestc] ssmnale pe eare el ni le ei*. Cm unele elintre eie cieja ne-an! nhisnuit. Spre
exemplu, te cielare eapu{, *i anlelit, te traicnezi, nu-!{ mai este fcan"re sau a{ o pnft; cle

rnSmcar* exag*ratfr, Corinlele de naturX sexualii * aeestea sun{ iuerw:i c5rora, ei* ni.ricei,
intr-ql mai rnie5 sau rnai nlars n:lXsur6, }e c{Xxr aten}ie. $i cttiar clacf; nu fncem nimic ca sX le
arnelierr*rn sau sX le setisfacern, rnXcar }e *bsenvAm si sunteri'l c*nstienti cle existenta lor.

$ar mai suilt nigte semnaic ps carer e{iar varii rnctive, nu ie }u5m in searn&" t{u am
fcst fnv*14!{ s5 fim ate ni}.i }a ele, sX ?neerc*en sX le accept*m gi sX ni ls as*m;m" Am fost
cresci;$i sh trecem cu veclerea st$::ile *m*fional*, Anxistate, tristefe, fgrie sunt Celar * parte
din ern*.tiile pe care }e repnin:iinl freer'*nt. CrecX cX togi arn tr*it aecste si5ri emoliilnale
pe prclpria piel* gi am tncereat din rXsputeri sX le ascmnetrern c*t rnai mult, sX i* ?mpingem
undeve unde trEhui* linilte sscret, penlru cX sncietatea nu ie ?neurajeazX" Copii! sunt eel
mai i]un *x*mn:lu ill ac*sl sens ryi avem multe ele fnvS,tat d,r: ia ei. Atur:ci cSnC au n prnhle-
rn$ ryi le l1ipseryte c*va, cei mici se exterinnize*z$, inrep sS plsng& ryi s5 c*er$ a.|u{or. $unt
sineeri pi direcli gi eiau s*xnnale elar*, rnai ales suh forna* e{e niu}ti clecih*}i. ilu trecerea
anilcq p&:15 {a rr&rsta aduitX, am lsrst insX tnvdgati sS reprinuim toete aceste emoti!; ni
s-a impl*mentat ir{een c3 a aveE nsvoi lnseamnX a a1/se n siSbiciune" S*cietatca nu vrea
astf'el ei* *arneni, ci uni:i pl.ltcrnici, care nx.l au nevni gi cere se descurc5 singuri, fXrI a cere
alutor sau fSrX a ver!:aliza ce simt cu adev;lrat" Ilin dnrinta rle a n* putea integra, pentru
a tli valorifieafi gi aceeptafi, ajungern s* ne repnimXrn rnar* parte d{n aceste cmc,tii.

L,a un curs ctre mindfufncss, an-tr aj,lat c5 animalele sunt e;el mai bun rsiler ?n acest
ssns" De exelnplu, un c$ine care aleargX tCIat* xiu;l fcurn ar f{ flfi, metisu} rneu ?ni,r* un
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rlt,ltrrr rl'rr r.rtri'r.rrltis-;tst:ltitttll.tt,tt;'r tr'l,rlt.ritl lttillc

lllr lr trirrt,'

rttr r'rr I rrrr 1,rrrrrrl r,i('u (;;lt'e,dealtfel,arnVenitpelume

l;!lrt r rl, ' ti . pr{rl)r'i(', si ttc trimite semna}e ori de a$tg

tl rnr r it I r! I l i' . rl r'nl i l;r tlot'ilttele gi nevoile nCIastre. Ililx

g,,1 lsf t rrrr r '..r I lrrrlrrirrr. l)irnpotrivil, am fost educafi sX

r'l li l, rI r t rr rrrr,'1,' rlirrlt't: clc dejane-amobi;nuit. SXlre

illl t, l, rl'rrr'.'r. lln li nriri cste foame sau ai o p0ftA de

Ir rtlr r, rr rl.r .rt r.:;lo;t st,intlucruric5ralra,deob*cei,
,,lr r l.I rrrr rl{ nlr('. lii clrilu'claci nu fucemnin'liccasAle

l rr rr l, ,,lr .r i \'.ln r.;l sunlctlr congtienli de existenta ior"

;lr 1,, , rr, ,lrrr r',rr rr nlolivtt, nu le luim in seam5" |,lu arn

i'.t lr, r,,ru . r l,',rr rt.lltlirn ;i si ni le asurn5m.Am fost

ll,, r r,, rr rr r r r r lr i\r r :.. rr,l ;rl c, t ristefe, furie sunt doar o perte

I lrr , .r rrr r r,'rl r,t toli ;rnr triit acests st5ri ei'nofionale

n r i l,rrr' r r'..r lr'.r:,r ltlrrlcrrr catmaimult,sAletmpingem

I 1,, nrr u , | ..t,r tr,t,tlr..t nu lc incurajeaz$. Copili sunt asl

.r,, rt, r,,rili, ,l, rrrr,,rl.ll rlr: la ci,Atunci cAndauCIproLlie-

,, r, r r,,,r , r .r rrrr t.p:;;i plingd gi sii cean3 ajutor" Sunf

r lrr, r,i ,r rl, '. .rrlr lot'nli tlc mulli decil:eli. Cutnecenea

', j,'.,',," :' : ;,,,"" l,' ."'"'.,1,'l] ::ilffi :llfillx-fr?ti;il
I' lr tir irr r1r \ rlt,,1 (.u1'scdeSCUfCdSingUfi,fXfXaCefe

r 'r ril, ,r ,r ltrrrrlolilrtlt clcaneput0aintegfa,pentfu

l,r rr.rnr lnilr'(' l)arte din aceste emotii.

rrrr rll ,! ' r .urrrrr,rlr'lc stttrt cel mai Lluri reperin acest

rl, rr, i r,, rr lnt,t {( unt ltl l'i Efi, metisul meu tntfe un

lrr.rr ;1r't'ltt;rtt si tut;ttttstrtll;lnrcriciu), cill'c sollnl;lnal cu un lerbracklr ncgru) sc cLrlcir irnc-

,lr.rl rlrrlxr t:c l'rr14c Jrrin parc sau prin curte. Nu se gAndegte dact este prea devreme sau

lrrr'.r tilziu, corpul lui i-a semnalat faptul c5-i obeisit, iar el reactioneazi ca atare. Noi,

'.t'r(' ('xomplu, am trata lucrurile eiiferit. ehiar n-li s-a tntArnplat s5 ajung aeas5 gi sX fiu
l.,n'lo obositl pe la ora 2CI.00, dan sX nu mX culc, degi ?rni l:ra foante son'ln, pentrLl cX mi
',,' l);ir-oa cumva ciudat s& fac ilcest lucru. MX gAndeam cA nu e rxlrmal sd neii futrc atat
r l. rlt'Vt€Kre $i cX a$ putea sX fae altceva cu acel timp, tn lsc sX-l pierd elorminei" Xrarn

, ,,nrli[ionat5 sX rnX cu]c la o anumitX or5, degi cerrpu] ]yxeu imi transmitea cX este obosit
',r . ,r irre net'oie sX se odihneascX.

in moel ev{eient, pe de o parte, noi nu am fc}st inviifa}i sX fim atenti la semne, iar

1,,' ' 
dl aitX parte, nici nu incercXm sX afl3rn eare-i adeir5rata cau?3 a prCIblernelor noastre.

Ir' ';''(,ri, dacd aveni o }:lrotllemd cu digestia, spre exemplu,lu5m pastile care arnelioreaz$

.rirr;rlotrlcle, dan nu eliminX srirsa problen"lei" Foate cd am m$ncat esva eare ne face n-du,

Ir ,. {tr: cX am exagerat $i am testat plrea multe preparat* gre}e, a$a cA ar trebui sS ne ferim
,l,' i Lrcnurile cane ns fac r6u. C3ird ne c{oare capul, }u5m napiel o pastilX, ffirX s5 ne gAneiim

i .i ursil eiurerii este cea care trebuie, de fbpt, descoperitX gi vindecatS. ?n cazu{ msu, acest

lr', r,11 ixlt**rnnX ci nu an"r h5ut destul5 apX, eX nu am rnAncat sr"lficient sau cX nnl rn-al&

,,iirlrnit e$t trebuia, DacX-mi a1:lar ccsuri, este elar vonl:a de un dezechilillru heirmsnal
'. i'! jllulate ce ann s reacli{3 negatir,rX la un aliment sri Xa un prodLrs de infrumusefare"

i)upi cum spuneam, ceirXrul sernl"raloaz* o problernX, dar nci, nefiind;lten!! la acest

lrr' l{-i, pref'erfrrn sX elirnin5rn sirnptorne}e, gi nu sX ne orientSnx spre ee a dus la aparifia
I 

' r lli ctre rX*. CAnd v{rm fnv5la sX de scifnXm ce ne spune corpul nosttru, eu siguran&5 vom fi
n ii s5nXt,ogi gi vom face alegeri mutrt rnai &)une in ceea ce prive$te alirnentagia gi celelalte
i r ''i uni elin viala noastrS. nacX cineva, spre exsrnplu, ?mi ofer5 bXuturi cartrlogazoase sau

, rncal"e procesat5 fnu prea se n']ai int3mplX acu]rl, pentru c5 mai toat5 ]umea;tie ci
, lr-loi con$Lltrt a5a ceva], eu nu mai *rn nlciun fel de tentafie, gi nu din cauz.a faptului

' i x/reau sd fiu slabX sau pentru a6 vreaLr sX fiu apreeiat* cle cei care trdiesc senetos, ci

i ,,'nlru c5 nu nlai simt nevqlia sX consunl astfel ete iucruri, rieoanece stiu cI imi fac rbu.
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Primim constant semnale foarte clare privind starea noastrtr de slnltate, trebuie

doar sI le acorddm pulin5 atenfie. in urmi cu cAgiva ani, am participat la un curs care se
numea ,,From Trauma to Tantra" [De la trauml la TantraJ. Nu, nu era vorba de un curs
despre cum si faci sex mai bine. $tiu ci, din picate, sunt mulgi cei care cred ci Tantra
are legiturl doar cu experienfele din dormitor. insd Tantra presupune mai rnult de atAt,

;i anume si con;tientiz6m faptul cX templul fiingei noastre este corpul, cd e vital si il
simfim, si fim conectali cu el, ca sd ne cunoa$tem, gi cI trebuie s5-l respectirn ;i si-l
iubirn necondigionat. La acel curs, am ficut multe exercilii care ne ajutau sd ne simlim
corpul, $tiu, poate sund ciudat, dar noi nu ne sin'lfim in mod normal corpul decdt atunci
cAnd avem o problemi gi ne doare ceva. ?n rest, il ignordm cornplet. Ei bine, cu ajutorul
acestor exercifii, amreahzat pentru prima datS c5-mi era ru;ine de corpul meu. Nu imi
venea sd cred, dar asta era realitatea: imi era rugine cu qi de corpul meu. A fost un adevdr
care m-a lovit extrem de puternic in momentul in care l-arn constientizat.

in cadrul unei meditaliil din tirnpul acestui curs incredibil, pe care vi-l recomand cu
drag, am realizat cAtde important gi de valoros este corpul nostru. Cu ajutorul lui, putem
sX facern atfit de multe. De fapt, cele mai importante lucruri din viala noastr5: respirim,
ne deplasim dintr-un loc in altul, mAncdm, iubim, suferim, concepern o noud viald ;i o
ajutim si se dezvolte, triim fericirea, rnuncim, imbrdgigim, rAdem, plAngem * totul dato-
riti gi cu ajutorul lui. Sunt convinsS cX nu v-ali gAndit niciodat5 la asta! Pur;i simplu, l-a!i
considerat ca un dat, firi sd vi punefi prea multe intrebdri. Cel pulin eu ata arn tdcut!

Ne lisim cople;ifi de tot ce e in extenior gi niciodatd nu ne gAndim la corpul
nostru in acest fel; uitim de el cu desivArgire sau singurul moment in care il observim
este atunci cAnd il blamdm ch nu este aga cum ne-am dori. Pentru cd e acolo mereu si
igi face zilnic datoria...

1 in partea a treia a cdrlii voi detalia acest concept;i voi explica cum m-a ajutat meditalia sd-mi cunosc
mai bine corpul.
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i[t*r r, r I rr, l,rrvrrr(l:;t;rlr,:r lroilslni rlcs;rrr.rt.rtr', trcllttic
F lrt ur lrr r i r , .rtr\,,r ,rlri,;rrtr l)ilfticipal la rtn cttt's (:ill'c se

'llll lrrr rrrrrr.r l,r'l.rrrlr';r)" Nrt, nu eravorba de un curs
, Nl ltt r r ,lrrr p.rr,rlr., r;ulll rrrrrlti cei care cred cX Tantra
i tlltt il,,r r r I r I, r r I r r',, r'l.r rrt t-it l)rcsupune nxai !"nult de atat,

ll r,l l, l,l,lrrl lrrrrlr,r rrorrstrc este corpul, c* e vital sX ii
I q'l rrr r rrrr,.r. lr.rrr,:,;i r;i tt'cltuie sd-l respect5mr gi sX-l

.Lltrr I rt ul rrrrrltl r'\r't'('ilii care ne ajutau s5 ne simlirn
rl!,lrli rrr r. ..rrrrIrrrr irr tttotl trormalcorpuldec6tatunei
rr'r, ' I lrr r, "i rl rlirror';irn complet. Ei hine, cu ajiltorul
lltt 1,1rrrl ,Lrt.r r .r uti ('r'it l'usine de corpul neeu. Nuirtli
lr 'r n', i r r ru.,rtr('( u:ji rlcc<lrpulmeLl.AfcStunadevdn
t lllri,,r,,, rilrrl rtr r.il't'l-:tttt constigntizat.

lr I lt11g,11i r, . l r I I r III :; ill(:l'odibil, pe Cafe V{-} rec{lmand eu

| 'ri rl' rl,,r,, . r,.,l1'r {)r"l)11 nostru" Cu ajutorul }ui, pr.ltern
,'lt r,r ,, u,il,,,r l.rnlt' lut:r'rrri din viala noa$trX: resp{r5rn,

tl rl, rin iul,rlu, .;rrlcl-ittt, concepem c] nOuA via!3 gi o
II r r*'r, Ir|| |rirIrr',itis;irrt, rAderyl, plAngern - totul d,ato-

'1 r r 1,1, rt r t,. i rr{ lrt n it:iodat5 la astal F}un gi sirnplu, tr-afi

lrt 
lr 1'r, , n,ultr. rrrtlclt;iri. Cel pulin eLL a$a am lXcutl

n , u, i r, ir(,r .;i rrir:iodatX nu ne g$ndim la corpul
rl, ! ,r il, ril r;ilt',,ilI'Lll m0rnent ?n Cafe il O}:SefVXrn

' r. , , ilrr ir(' .lrt rlori. Xlentru cA e acolo mereu $i

'r i 1,lir';r t trnr m-a ajuLat medita{ia sX-r'ni cunosc

7.,3,

ljstc;rtiit rlc:rprrrirpc tlc noi, rlar rru-i rnai con;tientizem prezenta. Nu numai ci
rru il lrrcluim, d:lr aln realizat cI ne tratim corpul intr-un mod extrern de brutal. $i cred

' .r stiti la ce mi refer: e vorlla de tslate cuvinteie etrure pe care i le arune5rn atumci cAnd

rrc uitdm in oglind5 si nu ne piace nirnic din ceea ce vedern. Hu una mi-am dat searna cu

o ilrdro tristele cA asta am fXcut ani in Sirl

De-a lungul viefii, am tinut feiarte nlulte cure de sl$bire: x"!'l-am inf*lrnetat; r-nH uitane

rn ugllneXX, fmi gdseam doar defecte, niciodat5 ceva bui'!, pi, ?ntr-un dialog constant cu m{ne,

rn lr adresam doar cuvinte fcante ur*to. Fa, trehuf e sX nee unosc, n-li*am chinr:it groaznic

, ii,r-pul pentru cf; mi se perea oribi{. $tiu, suni ineredihil, elar asta era reatritatea. Ee ce?

N'r'iirtru cX sqrcietatea ne esnditioneazX sh fim perfeete din toate pu,nctele de vectrene, dan

r r r ;,ii ales legat ele felul tn care ar tnebui sX arXt5m, gi ilineingeXes cX de aici apars lupta de

,, ii f,&r5 cusrlxi ohlig3nrlu-ne sA respsrt*m standardul 90-60-9{}. Facem co}r}}lromisur:i

r,rult lJrca mari, ne chinraim s5 fim slahe, impecabile, d,oar-doar rrorn ar5ta ca m*delele

i lr rr reviste" Ani la rAnelul arm fXcut $i eu acest hlcru, de ae eea sunt extrern etre hucuroasX

r ;i an: ingeles cd viala nu este ciespne a fi penfectX, ci elespre a fi hine fu tine.

Cu lacrilni in oehi $i mr s tn*stelc currrpiitl in suflct, ffli-;trn eXat ssama c3te lucrulri

ir-lr-lxrate face corX;ui rneu pentr{i mline, iar eu il e}rinui de atSgia ani. Ace}a a f*st momentu}

n r cdr€ s-a pro'cius un declic. A fost o senza$ie foante putennic5! Am ?nceput sd realizez
'ir de mult fmi agresaml e orpul pr{n tct e *ea co f&e eam, cu}n n!n-i d,Xdearn hrana de care

'!'ea nevoie, cunl ohignuianr sX mh rapc!!:tex la el ea la un elugm&n, dar nxai ales cX nu-l
iirlitream a$a cum este. $i nli s-a pirut cul&plit faptul cX el irni dd atAt de multe lucruri si cI
, , nr-r-l r5spl5tesc eu nimic, ba chlar ?l chinui eiri de c3te nri nu este a$a curn inai doresc.
I f'ost Lln Kroment impcrtant din viaga !'nea, care m-a fXcut s5-mi schimi: perspectiva $i
,'lul de a mX corn;:)orta cu corpul meu.

Momentul fulnlinant ai meditatiei a fost o adev5r:atX provoeare pe care nx"{ o preve-

'iram ln niciun fel: a trebuit sX rnii pnivesc goalX in oglinel5 gi s,X niX aacept a$a cum sui'lt"

I'lu mi-a$ fi irnaginat nicio secund5 cX poate fi atAt de greu!A fost de-a dreptul cumplit"
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Niciodati nu mai ficusem acest lucru sau poate doar in treacit gi ln mod clar nu m-am

simlit confortabil. Cred ci gtili senzafia. A trebuit si mi privesc, si mi uit la toate pirlile
care nu imi pliceau gi de care imi era veEnic ru;ine. A fost un exerciliu incredibil, care

rn-a ajutat s5 incep sd fiu blAndd cu corpul rneu, si il accept;i si il iubesc aga cum este.

$tiu cX o astfel de mdrturisire pare total neagteptath din partea mea, insi felul in care ne

percepem, adicd realitatea noastrfi este diferitd de rnulte ori de cea in care trdim.

Degi fficeam reclan'l5la lenjerie de corp, ceea ce confirmi faptul ci aveam un corp

frurnos, pirerea mea despre felul in care arhtam era total diferiti. Acum, dupi mulgi ani

in care arn rnuncit cu mine insimi, dupd ce am ajuns la un echilibru, am inleles ci relafia

cu corpul nostru este asemdnitoare cu felul in care ne comportdm cu ceilalli. Daci ne

purtdm frurnos cu algi oameni, gi ei ne rispund la fel. De ce nu s-ar aplica aceasti reguld

;i ?n relalia pe care o avem cu corpul nostru? CAnd ii vorbim urdt gi suntem concentrali

doar pe ceea ce nu ne place, cAnd il jignim gi vedem doar p5rlile urAte, el se inchide ;i
nu ne mai lasd sd avem acces la el.

Am descoperit ci am un corp inteligent;i cI el imi transmite semnale, am invdlat

c5 trebuie si depistez cauzele unei dureri, gi nu doar sd tratez simptornele, am incercat

gi continui si fac tot posibilul sd-l accept ata cum este gi, cel mai important, nu rnd mai

privez de rnAncare 9i nu-mi mai vorbesc urAt. Acum nu vX gAndifi cI stau ore intregi in

fala oglinzii gi irni analizez corpul :). Am infeles cu greu, ce-i drept, ci secretul este sd nu

mai aspir la perfecfiune, pentru c5 am realizat o dati pentru totdeauna ci ea nu existd,

cd este doar un mit care ne otr5ve;te, Sau, daci existd, e plictisitoare;J.

Este irnportant si-i dim corpului tot ce are nevoie pentru a funcliona bine. Daci nu

m3ncdrn conforrn nevoilor noastre, echilibrul este dat peste cap: vom incepe s'i adiugim

kilograme, corpul va refine api mai rnult decAt este nevoie gi va stoca rapid grlsimile,

imunitatea va scddea qi astfel apar bolile inflamatorii ;i durerea. Insomnia, semnele de

slibiciune, durerea - toate acestea reprezinti modalitatea corpului de a ne spune ci



lltl tu'.,ur l)o,rlc rloiu'in trcacit qi itt ttterrl cl;tt'tttt III-am

Ftt/rrll,r A trr'lrrrit sii rni privesc, si mi uit lit toate pdrlile

llll rtr,r vr",trit' r'rrsittc. A fost un exerciliu incredibil, care

I ltt , ,,r lrrrl rrrcrr, s;i il accept gi sd il iubesc a$a cllm este.

1;'u Inl,rI rrr',rrlr'plirtii clin partea mea, insH felul fn cara ne

tltfl r.',lr rlrllrit;i rlc rnnlte ori de ceain caretreirn.

rlllt't ll rlr r ur'p, ('('(l:t ce confirml faptul ch aveam un corll

lllrr r ,rr r',rr,rl,un ('r'a total diferitS. Acum, dup5 mulgi ani

ltl, rlrrp,r r r' ,rn ,r jrrrrs la un echilihru, anl in{eles ci relalia

tirilr, r'il lr.lrrl rrr ('irr'o ne comportXm cu aeilalli. OacX ne

I pl rrr, t.r',grrrrrtl l;r lcl. De ce nu s-ar aplica aceasti regulS

lt ;rll rrn,,t r u I (,ilrtl ii vorbim ur&t gi suntem cclneentrafi

trl ll ltlinrrrr .,;r vcrlcnl doar pirlile ur&te, el se inchide gi

pl

ilt lr lillrlrlir.rrl 5i r:h climitransmite semnale, aminv5lat

11r'rl rlrn {.t l, .,,t rrrr rlrlar sI tratez sirnptonle}e, arn ?nce}"cat

l l ,rr r r,pl .r,;,r ('unr este ;i, cel mai important, nu n"l5 mai

vlt lrr",r rrr.rl. At:um nu vd gAndigi cX stau ore fntregi in

il 1 Arrr rrr(r,lcs cu greu, ce-i drept, cX secretul este sX nu

I rl rilr r r',rlrz.rI rl dati pentru totdeauna c5 ea ntl exist5,

vr*jlr, 
".rr, 

rl,rr';i t:xist5, e plictisitoare;J.

lr lrrrlrrr tut ( (' ;r'() ncvoie pentru a funclitlna bine. DacS nu

I r, r,r lrrlrlrr rrl cslc cl;rt peste cap: i/orn incepe sd ad5ugXm

ll,rr rrrrlt rlt'r"iil cste nevoie gi va stoca rapid grXsimrile,

r,l IrlIrll rrrIl,Inr:rturii qi durerea.Insornnia, semnele de

rlr',r rr,prr.zrnlii rnorlalitatea corpului de a ne spune c5

't

r r.r,,r rru-i irr rcgulir ;i cI trcbuic si-i acordim mai multd atenfie. in cel mai rIu caz, dac'a

nu r :;(,rl;ru lucrurile de care are nevoie sau daci toxinele nu sunt eliminate la timp, mai

rlr,vrcnrc sau mai tArziu cedeazd.l{u spun c5 existX o refet$ universal valabilS, pentru

r,1 lrr,r';u'c om este diferit. fine de fiecare ?n parte sX igi dea seanla ce ii face bine 9i ce

nu, ( {, i sc potrivegte gi ce nu" E important s} aflagi ce v5 face }rine vouX, pentnu cX nu e

ulrlrf irrtoriu sd funclionezepentru voi ce i-a f5ct-lt prieteraei voastre bine. Testagi gi ultenior

,rL.11cli din stilul meu de via!5 alimentele, exenciliile fizice, obiceiurile de infnumusefare,

rl,u si rnodalitilile de relaxare care vX plac, pentru e5 este foarte iri"lportant ca ele s3 fie

Ir loncordanld cu nevoile pi doninfele voastre.

Daci vnegi sX facefi ei schirnbare care sX conteze, este important sh testafi c&t

rrr.ri rnulte lucruri noi gi si le g5sigi pe acelea cane vX plac, dar gi care vd fac sX v5 simgi;i

lrrrrr'. La fel ca un copil care exploreazd totui injuq incerca.ti fn fiecare zi sX facefi diferit

Irrclrrrile, sX vd descoperlfi eorpul gi sd aflali c6t mai multe despre voi. AdevXrul este

r .r, pcntru a stabili o conexiune real5 cu corpul nostru, alrern nevoie sX firn prezenfi ?n

Ircr';rre mornent al existentei noastre si sX fim atenti la nevoile h.ri.
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Daar c&nd faci liniste in jurut tdu 5i fn t:ine

psri {}fls ce f ,ti doregti cu cdevd':{:tt"

rXix'n ?ntr*o lume ohsedat5 de perfecfiune 5{ fn ca}"e nu avern voie sX gregim,

dar rnai ales ?ntr-o sCIcietate fn care as1,)ectx-r} fizic este cea mai bun& carte

r lt' viziLS" $5 fii slab este o condilie esenqialg a rexl$itei. Her una arn erescut cu aceste idei
'..r. pcntl:u cX mi s-au inrXd6cinat actrAnc ?n minle, am fficut multe compreirnisuri ca sd nl'e

rir,r ;rbat nicicldat5 e.le la ce inv$gasenl. Anl fost at3f {ie preocupatX sd nu ra'l,X ?ngrag, sX

rr rrrultumesc pe ceilal$i, sX relr$esc in fiecare prcliect pe care ll ?ncep, ?nc&t arn uitat sA

I r , r icsc pentru mrine. Cerinlele celorlalli s-au transforrnat Sntr-o listX cu mralte ,,fdrA" : fArA

rrr:rsd dupX $apre seara, fXrX dulciuri, tSnA sX mS plAng, tXrX sX cer ajutoil fXrX s3 eleran-

1,';r, lilrfi sX par c& am problerne gi tot aga mai departe. Viafa mea el:a piin5 de interdicfii
'.r lreceam rapid de }a o extrenx6 la alta, mai ates cAnd venea vorba de alimentafie. MX

rrrIqrt"netaxfi, pentru cX imi doreanl un corp perfect, dar ajungearrr sX fiu atAt eXe frustrat&,

r rri lr rn*ncarn tot ce vedeam pe mas3, ian kilogramele se puneau din nou la troc, lia chiar

rrr.i ?ngr5garn mai rXu ca lnainte"
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$tiu cI multe femei asociazlcura de sl5bire cu o permanentl,senzatle de foame,

care atrage dupl sine nervi qi nemulgumire, dar lucrurile nu trebuie si fie deloc apa, Eu

cred cu tdrie ci viafa ne-a fost dati sd ne bucurXsr de ea ;i din acest motiv trebuie si
ne placi ceea ce mAnc5rn. Pentru rnine, mAncarea este una dintre pldcerile vielii gi am

decis sd nu renunf la ea :J.

Un stil alimentan shnhtqs trebuie sX aibd trabazl, echilibrul gi cAt mai puline

mornente de infometare pentru c5, stresat fiind, organismul intr5 ?n alerti gi arde mai

greu caloriile, ceea ce inseamni ci metabolisrnul incetine;te. Daci nu mAncSrn suficient

orice avem in meniu, indiferent cAt de s5ndtos este sau cAt de micl este cantitatea con-

sumat5, o sH fie depozitat, gi nu ars de organisrn. Puterea de concentrare are de suferit,

ajungem sX fim lipsili de energie gi riscurile si suferim de depresie gi anxietate cresc.

DupI o dieti sfrraci in elemente nutritive, corpul se va obignui cu puline calorii ;i chiar

dacd mAnclrn normal, el tot va avea tendinfa s5 stocheze calorii suplimentare.

Un lucru pe care l-arn realizat in timp este faptul ci tot ce imi refuzam si imi

interziceam genera ni;te frustr5ri incredibile, insi din rnornentul in care rti-am dat voie

sd incalc regulile!, lucrurile s-au schimbat, Arn intrat intr-un echilibru ;i arn scipat de

presiunea din capul rneu gi de vocea care mereu mi certa ori de cAte ori nu respectarn

acele reguli extrem de inflexibile.

$tiu cd multe femei igi ignori nevoile de bazi ale conpului ;i igi urdsc formele. $i eu

am fost mul;i ani in aceast5 categorie. Daq dupS cum spunearn, organismul va reacliona

aga cr.rm ne purtft'n cu el" Nu degeaba se spune ci la maturitate gi spre sfAr;itul vielii ai

corpul pe care il rnerili gi in care ai investit diferite lucruri, mai mult sau mai pulin bune"

in loc s5 ne infornetim gi sd ne chinuirn, mai bine inv5gdm si ne vorbim frumos gi si ne

acceptim a;a cum suntern. Aceast5 presiune nu va duce la ceva bun! Asta nu inseamni

ci trebuie si ne nelaxim atAt de tare, incAt s5 ajungene sd n'rAnc5m ?n rnod constant ori-

curn, orice, gi la orice ori dinzi gi din noapte. E important sd ajungem la acel echilibru

interior care ne ajutd s5 fim in armonie cu noi.

^o
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lrlt.l, ur I rli .l,rlrtt't'( u () l)('l'lll;ltl(,nl.r:,(.nz,r!tr'(l{'lilillllc,
r'lrrltimr.', ,l.rr lrrt'r'ut'ilc nu trcbuic s;i lir.rlt'lot'irsa. Eu

rl,rt r r rr, lrrr, ur';rnr (lc ca si din acest motiv trebuie si
il ilrrrr, ilr rrrr .rt(',t (,sl(. una clintre plxcerile viefii gi arn

r,, Ir r l,rn{' '..r .nlr,r l;r h:rzi echilibnul gi cet mai pu,tine

rr,l .lr, ..rt lrrrrrl, org;rnismul intr5?re alertS ryi arele rrrai

r ,t rl I rl', 'lr'.rrrul irrcctineste. Dacd nu manc5rn suficient,

r tt ,1, rrr.rl'', i.:;t('sllLt cat de mic5 este Cantitatea Con-

.ir 1lr ,r 1,.rrrr'.rrr. l)utcrca de concentrare are ele sufenit,

lr r rr r ru rlr. ,,,r :;rrlirrim de depresie gi anxietate cresc.

I I ri I r r r r1 ( , , i | 
1 

r r r I sc va obi;nui Cu p{;!ine calclrii gi c}iiar

ti r r r, rrrlrrrt,t ',.r :;tocheze calorii stip,liulenfare"

,,rli rt rn trrrrp t;lc faptul ce tot ce {mi refuzam gi ?rni

I I trr, r, ,lrl,rlr'. ur..;;r tlin mornentul?n care mi-;xn ciatvoie

',r lrrrrrir rt ;\rrr ilrll'ilt intr-un echilil:ru Si am! sc*pat de

,,,,,', 
il,. rilr.r,.rt trtli certa ori de cAte ol:i n{r res}:,ecta}:r!

i'r r rr,,, irI,' r1,, Ir,rz;i :lle corpukni giigi ur3sc formele. $i eu

fr,,r ir I I rr,lUl),t (.uln Spuneafn, OfganisnlLllVa feaCfir:lna

,r rl, r , t,uir{.r;i lir maturitate$ispresff;r;itu}vie}iiai
ri iri, r rr,lrl,'r itt' lucruri, rnaixnultsaunxaiputinbune"

Irrrrrr*, nr rr I'nt(. invetem $X ne i/orbiln fralrnOs gi s5 ne

r r r 1,1''irri rlu vl clucela fe',ratlun! Astanu?mseantn5

r r' ',, r! ,.i .rlnngcITI sX mfrnc5m in rneid constant ori-

r ,l,rr rr,, rlrlr l'. illrportant sX ajllngem la aceX eehilii:ru

Vi invit sd faceli un exercifiu.

Gasili un moment ?n cane suntet{ singure acas&. &,{erge}i intr-o camsr5 in care

.rvofi o oglindX inare gi ?n care ixlr este foarte multX lumin5, fel putin nu }a ?nceput"

Apoi incencati sA vd elezhrica{i ryi sX vd nrrivigi in og}ind5. $tiu {iim experient5 c*t

rlc greu poats fi, ciar nu renilnlati. Fi$i cCIn$tiente cle toate g&ndurile care vX tree

lirin cap, cle fieeare pn"opozigie pe care {:} alrziti in mintea voastre. Nu tre}ruie sX

l;rceli nimic a{tceva dec3t sX vX privifi, s5 vX analiza&i corpu} ca $i cunl ali vrea sX

{'unoa$teti o per$oane pe care cle-a}ria acu}:} a}i viizut-o pri}!:}a oar5'

V5 recomanei sA facegi acest exerciliu ir"l fiecare zi, pAnX c*nd ajunge$i sX vX culnoa$-

r('l r cu adevdrat" C3ncl sinalili cX ali ajuns s5 vX rytili foarte bine, descoper{ti pfirlile care

r,.r lriac. DacX ?ntr-* prirn5 fazd nu le gSsili gi vX cprili doar la ce nu vil plaee, vX recomand

rlo.rr- sX nu le mai crlticafi. L5sali-le sX existe fXrX s5le rnai etichetati" !1irl negulX sX nu

r,.i plac5 qi acele pXrli sA existe-acolo, aga cunl sunt.

fi impcrtant sX face,ti acest exeraigiu pAnX c$nd ajungeli sX v5 pnivili in oglindX cu

lru u lna aprins3 ryi s6 vX iubili corpul pentru f eea ce este $i pexltn-l ceea ce face pentru voi.

Acest exerfigill poate dura o s5pt5mi$nS, dou5, o lun5 sau rnai mult. Nu existd o

rlru';rtX fixX, dar ceea ce gtiu clar cX vX trebuie ca sf; pute$i sX-l faceli sunt f,oal'te rnulti
r . rl,,r{are, }:lsnaiegl: gi dragoste atunai c&nd vX uitali }a voi.

E important sX ?nfeLegsnn cX omul din oglind5 nu e iln du$man, ci cel mai bun

;ir.ir:ten, a$a cS in fiecare eliminea.t5 este bine sX ne arnintirn de asta! Trupul nostru e

rrr;ri mult decAt o earcasi frumos decorat5, e locul ?n cane ne d5m int$lnire cu noi $i cll

;i"rrrelurile noastre. Frin natura noastrA, suntern predispu;i fiuctualiilor de eiispozilie, de

,.nlrgie gi de pr*clucti\ritate, ceea ce poate duce la st5ri contradictorii, daracestlucru

t.rru: ca fieeare zi s5 fie unicX gi sX reprezinte * experienfX cars rneritX tn5itX. Agaelari un al

r lqrilea pas prssLlpune sX ?nfelegein care este rnecaniswtul de func.tionare gi sX cooper5m


