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In urmd cu multi ani, am inteles cd viata e o cdldtorie

de care e important sd ne bucurdm in fiecare moment.
Nu conteazd atdt de mult destinatia, ci cum ne simtim pe parcursul cdldtoriei.

Nu stim niciodatd cdnd se termind.

D e-a lungul timpului, am primit deseori intrebari privind stilul meu de viati:
ce mananc, cum reusesc sa-mi pdstrez greutatea, ce fel de sport practic, daci
sunt vegetariand sau vegana, care-mi sunt secretele de frumusete si retetele preferate.
Sunt intrebari standard, care sund a cliseu, si totusi ele se repetd aproape de fiecare data.
M-am intrebat de ce si, printre altele, mi-am dat seama ci povestile altora ne inspir3, c3
ne aratd cd se poate sa ne depasim limitele, ca daca-ti doresti cu adevarat ceva, exemplul
celorlalti iti intareste motivatia. Pentru toti cei care se intreabi ce inseamna si triiesti
[rumos, care-si doresc sa-si depaseasca limitele, care sunt curiosi s descopere cum sa
lie in armonie cu corpul lor, am strans lucrurile care pe mine m-au ajutat de-a lungul
timpului sd fiu echilibrata, atat fizic, cat si sufleteste. Tiparul meu poate ca vi se potriveste
in totalitate, poate cd doar pdrti din el sau deloc, nu existi o formula general valabilid a
fericirii. Sunt experientele mele puse pe hartie, despre cum am reusit si-mi cunosc cor-
pul si s Inteleg lucrurile de care acesta are nevoie. Dupa ani intregi in care am incercat

sa gasesc formula dupa care functionez cel mai bine, simt cd pot si va impartisesc din
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experienta mea. Mi-am dat seama ca nu doar cariera mi s-a schimbat, ci sirelatia cu mine

si felul cum:am ajuns sa ma raportez la mine.

Cel mai de pret cadou pe care noi I-am primit si cu care, de altfel, am venit pe lume
este corpul nostru. El are o inteligent3 aparte, proprie, si ne trimite semnale ori de cite
ori intdmpina o problema. Ba mai mult, ne face atenti la dorintele si nevoile noastre. Din
pdcate, nu am fost crescuti sd-1 ascultim si si-1 pretuim. Dimpotrivd, am fost educati sa
ignoram aceste semnale pe care el ni le d4. Cu unele dintre ele deja ne-am obisnuit. Spre
exemplu, te doare capul, ai ametit, te balonezi, nu-ti mai este foame sau ai o poftd de
mancare exagerata, dorintele de naturi sexuali - acestea sunt lucruri carora, de obicei,
Intr-o mai micd sau mai mare misur3, le dim atentie. Si chiar daci nu facem nimic ca si le

ameliordm sau sa le satisfacem, micar le observam si suntem constienti de existenta lor.

Dar mai sunt niste semnale pe care, din varii motive, nu le luim in seami. Nu am
fost invdtati sa fim atenti la ele, si incercim s le acceptim si sa ni le asumam. Am fost
crescuti sd trecem cuvederea stdrile emotionale. Anxietate, tristete, furie sunt doar o parte
din emotiile pe care le reprimam frecvent. Cred c3 toti am triit aceste stiri emotionale
pe propria piele si am Incercat din rasputeri s3 le ascundem cit mai mult, si le Impingem
undeva unde trebuie tinute secret, pentru ci societatea nu le Incurajeaza. Copiii sunt cel
mai bun exemplu in acest sens si avem multe de invitat de la ei. Atunci cand au o proble-
ma si le lipseste ceva, cei mici se exteriorizeaz3, incep si plangi si sa ceara ajutor. Sunt
sinceri si directi si dau semnale clare, mai ales sub forma de multi decibeli. Cu trecerea
anilor, pand la vérsta adultd, am fost ins3 invitati si reprimim toate aceste emotii; ni
s-a implementat ideea cd a avea nevoi inseamnd a avea o slibiciune. Societatea nu vrea
astfel de oameni, ci unii puternici, care nu au nevoi si care se descurca singuri, fird a cere
ajutor sau fdrd a verbaliza ce simt cu adevirat. Din dorinta de a ne putea integra, pentru

a fi valorificati si acceptati, ajungem si ne reprimim mare parte din aceste emotii.

La un curs de mindfulness, am aflat c3 animalele sunt cel mai bun reper in acest

sens. De exemplu, un cdine care aleargi toatd ziua (cum ar fi Efi, metisul meu intre un
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brac gérman si un‘amstaff american, care seamana cu un labrador negru) se culca ime-
diat dupa ce fuge prin parc sau prin curte. Nu se gandeste daca este prea devreme sau
prea tarziu, corpul lui i-a semnalat faptul ca-i obosit, iar el reactioneaza ca atare. Noi,
spre exemplu, am trata lucrurile diferit. Chiar mi s-a intAmplat sa ajung acasa si sa fiu
foarte obosita pe la ora 20.00, dar sa nu ma culc, desi imi era foarte somn, pentru ca mi
¢ pdrea cumva ciudat sa fac acest lucru. Ma gandeam ca nu e normal sa ma culc atat
de devreme si ca as putea sa fac altceva cu acel timp, in loc sa-1 pierd dormind. Eram
conditionata sa ma culc la 0 anumita ora, desi corpul meu imi transmitea ca este obosit

41 ca are nevoie sa se odihneasca.

In mod evident, pe de o parte, noi nu am fost invitati s3 fim atenti la semne, iar
pe de altd parte, nici nu Incercam sa aflam care-i adevarata cauza a problemelor noastre.
Deseori, daca avem o problema cu digestia, spre exemplu, luam pastile care amelioreazi
simptomele, dar nu elimina sursa problemei. Poate cd am méancat ceva care ne face rau,
poate ca am exagerat si am testat prea multe preparate grele, asa ca ar trebui sa ne ferim
de lucrurile care ne fac rau. Cand ne doare capul, luam rapid o pastil3, fara sa ne gandim
ca sursa durerii este cea care trebuie, de fapt, descoperita si vindecata. In cazul meu, acest
lucru Inseamna ca nu am baut destula apa, cd nu am mancat suficient sau ca nu m-am
odihnit cat trebuia. Daca-mi apar cosuri, este clar vorba de un dezechilibru hormonal

Sau poate ca am o reactie negativa la un aliment ori la un produs de Infrumusetare.

Dupa cum spuneam, corpul semnaleaza o problema, dar noi, nefiind atenti la acest
lucru, preferam sa eliminam simptomele, si nu sa ne orientam spre ce a dus la aparitia
starii de rau. Cand vom invata sa descifram ce ne spune corpul nostru, cu siguranta vom fi
mai sandtosi si vom face alegeri mult mai bune in ceea ce priveste alimentatia si celelalte
lucruri din viata noastrd. Daca cineva, spre exemplu, imi ofera bauturi carbogazoase sau
mancare procesata (nu prea se mai intdmpla acum, pentru cd mai toata lumea stie ca
nu mai consum asa ceva), eu nu mai am niciun fel de tentatie, si nu din cauza faptului
cd vreau sa fiu slaba sau pentru ca vreau sa fiu apreciata de cei care traiesc sanatos, ci

pentru cd nu mai simt nevoia sa consum astfel de lucruri, deoarece stiu ca imi fac rau.
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Primim constant semnale foarte clare privind starea noastri de sinitate, trebuie
doar sa le acordam putini atentie. in urmi cu cativa ani, am participat la un curs care se
numea ,From Trauma to Tantra“ (De la traum4 la Tantra). Nu, nu era vorba de un curs
despre cum sa faci sex mai bine. Stiu c, din pacate, sunt multi cei care cred ci Tantra
are legdtura doar cu experientele din dormitor. Ins Tantra presupune mai mult de atat,
si anume sa constientizam faptul ca templul fiintei noastre este corpul, ci e vital s3 il
simtim, sd fim conectati cu el, ca sd ne cunoastem, si ci trebuie si-1 respectim si sa-1
iubim neconditionat. La acel curs, am ficut multe exercitii care ne ajutau sa ne simtim
corpul. Stiu, poate suna ciudat, dar noi nu ne simtim in mod normal corpul decat atunci
cand avem o problemad si ne doare ceva. In rest, il ignorim complet. Ei bine, cu ajutorul
acestor exercitii, am realizat pentru prima data ci-mi era rusine de corpul meu. Nu imi
venea sa cred, dar asta era realitatea: imi era rusine cu si de corpul meu. A fost un adevir
care m-a lovit extrem de puternic in momentul in care I-am constientizat.

In cadrul unei meditatii' din timpul acestui curs incredibil, pe care vi-1 recomand cu
drag, am realizat cdt de important si de valoros este corpul nostru. Cu ajutorul lui, putem
sa facem atat de multe. De fapt, cele mai importante lucruri din viata noastri: respiram,
ne deplasdm dintr-un loc in altul, mancim, iubim, suferim, concepem o nou# viatd si o
ajutam sd se dezvolte, trdim fericirea, muncim, imbratisim, ridem, plangem - totul dato-
rita si cu ajutorul lui. Sunt convinsi ci nu v-ati gndit niciodati la asta! Pur si simpluy, I-ati
considerat ca un dat, fara sd va puneti prea multe intrebiri. Cel putin eu asa am facut!

Ne lasam coplesiti de tot ce e in exterior si niciodati nu ne gandim la corpul
nostru in acest fel; uitdm de el cu desdvarsire sau singurul moment in care il observim
este atunci cand il blamdm cd nu este asa cum ne-am dori. Pentru ci e acolo mereu si

isi face zilnic datoria...

! In partea a treia a cirtii voi detalia acest concept si voi explica cum m-a ajutat meditatia sa-mi cunosc
mai bine corpul.



Este atat de‘aproape de noi, dar nu-i mai constientizam prezenta. Nu numai ca
nu il pretuim, dar am realizat ca ne tratam corpul intr-un mod extrem de brutal. Si cred
ca stiti la ce ma refer: e vorba de toate cuvintele dure pe care i le aruncam atunci cand
ne uitam in oglinda si nu ne place nimic din ceea ce vedem. Eu una mi-am dat seama cu

0 mare tristete ca asta am facut ani In sir!

De-a lungul vietii, am tinut foarte multe cure de slabire: m-am Infometat; ma uitam
in oglindd, imi gdseam doar defecte, niciodata ceva bun, si, intr-un dialog constant cu mine,
imi adresam doar cuvinte foarte urate. Da, trebuie sa recunosc, mi-am chinuit groaznic
corpul pentru ca mi se parea oribil. Stiu, suna incredibil, dar asta era realitatea. De ce?
Pentru ca societatea ne conditioneaza sa fim perfecte din toate punctele de vedere, dar
mai ales legat de felul in care ar trebui sa aratam, si bineinteles ca de aici apare lupta de
a fi fara cusur, obligdndu-ne sa respectam standardul 90-60-90. Facem compromisuri
mult prea mari, ne chinuim sa fim slabe, impecabile, doar-doar vom arata ca modelele
din reviste. Ani la randul am facut si eu acest lucru, de aceea sunt extrem de bucuroasa

cd am inteles ca viata nu este despre a fi perfecta, ci despre a fi bine cu tine.

Cu lacrimi In ochi si cu o tristete cumplita In suflet, mi-am dat seama cate lucruri
minunate face corpul meu pentru mine, iar eu il chinui de atatia ani. Acela a fost momentul
In care s-a produs un declic. A fost o senzatie foarte puternica! Am inceput sa realizez
cat de mult Imi agresam corpul prin tot ceea ce faceam, cum nu-i dideam hrana de care
avea nevoie, cum obisnuiam s3 ma raportez la el ca la un dusman, dar mai ales ca nu-1
iubeam asa cum este. Si mi s-a parut cumplit faptul ca el imi da atat de multe lucruri si ca
eu nu-1 rasplatesc cu nimic, ba chiar il chinui ori de cate ori nu este asa cum Imi doresc.
A fost un moment important din viata mea, care m-a facut sa-mi schimb perspectiva si

felul de a ma comporta cu corpul meu.

Momentul culminant al meditatiei a fost o0 adevarata provocare pe care nu o preve-
deam 1n niciun fel: a trebuit sa ma privesc goala in oglinda si sa ma accept asa cum sunt.

Nu mi-as fi imaginat nicio secunda ca poate fi atat de greu! A fost de-a dreptul cumplit.
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Niciodatd nu mai ficusem acest lucru sau poate doar in treacat si in mod clar nu m-am
simtit confortabil. Cred ci stiti senzatia. A trebuit sd ma privesc, sa ma uit la toate partile
care nu-imi pliceau si de care imi era vesnic rusine. A fost un exercitiu incredibil, care
m-a ajutat sd incep sa fiu blanda cu corpul meu, sa il accept si sa il iubesc asa cum este.
Stiu c3 o astfel de marturisire pare total neasteptata din partea mea, insa felul in care ne

percepem, adicd realitatea noastra este diferita de multe ori de cea In care traim.

Desi faiceam reclama la lenjerie de corp, ceea ce confirma faptul cd aveam un corp
frumos, parerea mea despre felul in care aratam era total diferitd. Acum, dupd multi ani
in care am muncit cu mine tnsdmi, dupa ce am ajuns la un echilibru, am Inteles ca relatia
cu corpul nostru este asemanatoare cu felul in care ne comportdm cu ceilalti. Daca ne
purtam frumos cu alti oameni, si ei ne raspund la fel. De ce nu s-ar aplica aceastd regula
si in relatia pe care o avem cu corpul nostru? Cand ii vorbim urat si suntem concentrati
doar pe ceea ce nu ne place, cind il jignim si vedem doar partile urate, el se Inchide si

nu ne mai lasa sa avem acces la el.

Am descoperit cd am un corp inteligent si c3 el imi transmite semnale, am invatat
ca trebuie sd depistez cauzele unei dureri, si nu doar sa tratez simptomele, am Incercat
si continui sa fac tot posibilul sa-1 accept asa cum este si, cel mai important, nu ma mai
privez de mancare si nu-mi mai vorbesc urat. Acum nu va ganditi ca stau ore intregi in
fata oglinzii si imi analizez corpul :). Am inteles cu greu, ce-i drept, ca secretul este sa nu
mai aspir la perfectiune, pentru ca am realizat o datd pentru totdeauna cd ea nu exist3,

ca este doar un mit care ne otraveste. Sau, daca exista, e plictisitoare ;).

Este important si-i dim corpului tot ce are nevoie pentru a functiona bine. Daca nu
mancam conform nevoilor noastre, echilibrul este dat peste cap: vom Incepe sa adaugam
kilograme, corpul va retine apa mai mult decat este nevoie si va stoca rapid grasimile,
imunitatea va scddea si astfel apar bolile inflamatorii si durerea. Insomnia, semnele de

slabiciune, durerea - toate acestea reprezinta modalitatea corpului de a ne spune ca
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¢eva nit-iin reguld si cd trebuie sa-i acordam mai multa atentie. In cel mai riu caz, daci
W L se dau lucrurile de care are nevoie sau daca toxinele nu sunt eliminate la timp, mai
gevveene sauomai tarziu cedeaza. Nu spun cd existd o reteta universal valabila, pentru
¢l flecare om este diferit. Tine de fiecare in parte sa isi dea seama ce 1i face bine si ce
i, ce i se potriveste si ce nu. E important sa aflati ce va face bine voud, pentru ca nu e
obligatoriu sa functionezepentru voi ce i-a facut prietenei voastre bine. Testati si ulterior
alegeti din stilul meu de viatd alimentele, exercitiile fizice, obiceiurile de infrumusetare,
dar 5i modalititile de relaxare care va plac, pentru ci este foarte important ca ele sa fie

In concordanta cu nevoile si dorintele voastre.

Daca vreti si faceti o schimbare care s conteze, este important sa testati cat
mai multe lucruri noi si si le gasiti pe acelea care va plac, dar si care va fac sa va simtifi
bine. La fel ca un copil care exploreaza totul in jur, incercati in fiecare zi sa faceti diferit
lucrurile, sa va descoperiti corpul si s aflati cat mai multe despre voi. Adevarul este
¢il, pentru a stabili o conexiune reald cu corpul nostru, avem nevoie sa fim prezenti in

[lecare moment al existentei noastre si sa fim atenti la nevoile lui.






Doar cdnd faci liniste in jurul tdu si in tine

poti afla ce iti doresti cu adevdrat.

raim intr-o lume obsedata de perfectiune si in care nu avem voie sa gresim,

dar mai ales intr-o societate in care aspectul fizic este cea mai buna carte
(e vizita. Sa fii slab este o conditie esentiala a reusitei. Eu una am crescut cu aceste idei
$l, pentru ca mi s-au Inradacinat adanc in minte, am facut multe compromisuri ca sa nu
ma abat niciodatd de la ce invatasem. Am fost atat de preocupata sa nu ma ingras, sa
Il multumesc pe ceilalti, sa reusesc in fiecare proiect pe care il incep, incat am uitat sa
traiesc pentru mine. Cerintele celorlalti s-au transformat intr-o lista cu multe ,fara“: fara
masa dupa sapte seara, fara dulciuri, fard sa ma plang, fara sa cer ajutor, fara sa deran-
Jez, fara sa par cd am probleme si tot asa mai departe. Viata mea era plina de interdictii
51 treceam rapid de la o extremd la alta, mai ales cand venea vorba de alimentatie. Ma
infometam, pentru ca imi doream un corp perfect, dar ajungeam sa fiu atat de frustrat3,
Incat mancam tot ce vedeam pe masa3, iar kilogramele se puneau din nou la loc, ba chiar

ma ingrasam mai rau ca Inainte.
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Stiu ca multe femei asociaza cura de slabire cu o permanenta senzatie de foame,
care atrage dupa sine nervi si nemultumire, dar lucrurile nu trebuie sa fie deloc aga. Eu
cred.cu térie ca viata ne-a fost data sa ne bucuram de ea si din acest motiv trebuie sa
ne placa ceea ce mancdm. Pentru mine, mancarea este una dintre pldcerile vietii si am

decis sa nu renunt la ea :).

Un stil alimentar sidnatos trebuie sa aiba la baza echilibrul si cat mai putine
momente de Infometare pentru c, stresat fiind, organismul intra in alerta si arde mai
greu caloriile, ceea ce inseamna ca metabolismul incetineste. Daca nu mancam suficient,
orice avem In meniu, indiferent cit de sdnatos este sau cat de mica este cantitatea con-
sumati, o si fie depozitat, si nu ars de organism. Puterea de concentrare are de suferit,
ajungem sa fim lipsiti de energie si riscurile sd suferim de depresie si anxietate cresc.
Dup3 o dietd sdraci in elemente nutritive, corpul se va obisnui cu putine calorii si chiar

dacd mancam normal, el tot va avea tendinta sa stocheze calorii suplimentare.

Un lucru pe care l-am realizat in timp este faptul ca tot ce Imi refuzam si Tmi
interziceam genera niste frustrari incredibile, iInsa din momentul in care mi-am dat voie
si incalc regulile, lucrurile s-au schimbat. Am intrat intr-un echilibru si am scapat de
presiunea din capul meu si de vocea care mereu ma certa ori de cate ori nu respectam

acele reguli extrem de inflexibile.

Stiu ¢ multe femei Isi ignord nevoile de baza ale corpului si Isi urdsc formele. Si eu
am fost multi ani in aceastd categorie. Dar, dupa cum spuneam, organismul va reactiona
asa cum ne purtim cu el. Nu degeaba se spune ca la maturitate si spre sfarsitul vietii ai
corpul pe care il meriti si in care ai investit diferite lucruri, mai mult sau mai putin bune.
In loc sd ne infometim si sa ne chinuim, mai bine invitdm si ne vorbim frumos si sd ne
acceptam asa cum suntem. Aceastd presiune nu va duce la ceva bun! Asta nu inseamna
ci trebuie s3 ne relaxam atat de tare, incit sd ajungem sda mancam in mod constant ori-
cum, orice, si la orice ori din zi si din noapte. E important sa ajungem la acel echilibru

interior care ne ajuta sa fim in armonie cu noi.
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Va invit sa faceti un exercitiu.

Gasiti un moment in care sunteti singure acasa. Mergeti intr-o camera in care
aveti o oglinda mare si in care nu este foarte multd lumina, cel putin nu la inceput.
Apoi incercati s vi dezbracati si s3 va priviti in oglinda. Stiu din experientd cat
de greu poate fi, dar nu renuntati. Fiti constiente de toate gandurile care va trec
prin cap, de fiecare propozitie pe care o auziti in mintea voastrad. Nu trebuie sa
faceti nimic altceva decat sa va priviti, s va analizati corpul ca si cum ati vrea sa

cunoasteti o persoand pe care de-abia acum ati vazut-o prima oara.

V4 recomand s faceti acest exercitiu in fiecare zi, pana cand ajungeti sa va cunoas-
teti cu adevirat. Cand simtiti ca ati ajuns si vi stiti foarte bine, descoperiti partile care
vii plac. Dacd intr-o prima faza nu le gisiti si va opriti doar la ce nu va place, vd recomand
doar s3 nu le mai criticati. L3sati-le s existe fira sd le mai etichetati. E in regula sa nu

vi placa si acele parti sa existe'acolo, asa cum sunt.

E important sa faceti acest exercitiu pAnd cand ajungeti sa va priviti in oglinda cu
lumina aprinsa si sd va iubiti corpul pentru ceea ce este si pentru ceea ce face pentru voi.

Acest exercitiu poate dura o siptiman3, doud, o lund sau mai mult. Nu existd o
durati fix3, dar ceea ce stiu clar ci va trebuie ca sa puteti sa-l faceti sunt foarte multa
ribdare, blandete si dragoste atunci cand va uitati la voi.

E important sd intelegem ci omul din oglindd nu e un dusman, ci cel mai bun
prieten, asa ci In fiecare dimineatd este bine sd ne amintim de asta! Trupul nostru e
mai mult decat o carcas3 frumos decorat3, e locul in care ne dam intalnire cu noi si cu
pAndurile noastre. Prin natura noastra, suntem predispusi fluctuatiilor de dispozitie, de
energie si de productivitate, ceea ce poate duce la stari contradictorii, dar acest lucru
face ca fiecare zi si fie unici si si reprezinte o experientd care merita trdita. Asadar, un al
doilea pas presupune si intelegem care este mecanismul de functionare si sd cooperam
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