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In serviciul Divinitatii, care m-a inspirat sd scriu aceasta carte
si sd continui invatatura din Geneza 1, 29" ca model nutritional
spiritual In pregétirea omenirii pentru era de aur a pacii.

Si, ca recunostintd pentru experienta mea ca Dansator sub Soare,
pentru toti fratii si toate surorile acestei traditii, care m-au inspirat
sa-mi ofer fiinta vindecarii lumii. Editia de fatd a cartii Alimentatia

constientd este oferitd In serviciul acestei viziuni.

Nota

Nimic din aceasta carte nu are intentia sa fie un sfat sau tratament medical.
Pentru realizarea unei diete individualizate sau folosirea ciclurilor de postire
le recomand tuturor sa-1 consulte la inceput pe medicul generalist. Se recomanda
ca persoana sa ramana sub supervizarea medicului de-a lungul unei schimbari
majore in dieta sau in timpul postului.

Am facut referire la o varietate de studii, dintre care cateva au implicat ani-
male. Aceasta nu inseamna in niciun caz ca sustin folosirea studiilor pe animale
in scopuri stiintifice si, daca as fi avut la dispozitie informatii pentru a scoate
ceva in evidenta fara a ma folosi de astfel de studii, as fi facut-o. Studiile pe ani-
male, 1n particular cele 1n care animalele au fost sacrificate, interfereaza cu pacea
dintre lumea animala si cea umana.

Dr. GABRIEL COUSENS

* ,Jatd ca v-am dat orice plantd care face simanta si care este pe fata intregului
pamant si orice pom care are in el rod cu samanta: aceasta sa fie hrana voastra.



Cuvan¢ inainte

Cred ca marele pictor american Frederick Remington l-ar fi apreciat
pe dr. Gabriel Cousens si cartea acestuia, Alimentatia constientd. Reming-
ton a fost un artist de frontiera curajos si inzestrat, care a mers in Vestul
Salbatic la mijlocul anilor 1800 pentru a vedea si a explora teritoriul nou;
apoi, ni l-a prezentat prin intermediul unor picturi vii si revelatoare. Ga-
briel Cousens exploreaza si el, la randul sau, o frontiera extrem de impor-
tanta si incitanta: alimentatia si ingrijirea optimd a fiintei umane complete.

Gabriel Cousens este medic, profesor, nutritionist, artist, savant, vi-
zionar si un om trezit spiritual care are ceva foarte important de comu-
nicat noua. Zilnic, in practica si cercetarea sa medicala el vede ceea ce
alegerile noastre in privinta hranei ne provoaca, creand sanatate inflori-
toare sau imbolnavire ingrozitoare. inAlimenta;‘ia constientd, dr. Cousens
nu a pus pe hartie doar un valoros ghid nutritional, ci, mai mult, a pictat
un tablou remarcabil.

El foloseste numeroasele sale revelatii in ceea ce priveste efectele
hranei asupra corpului uman drept ,,culori“ ale paletei sale — tesaturi
bogate ale stiintei nutritiei, minunate strafulgerari de revelatii spirituale
si umbre profunde ale logicii intuitive si bunului simt — pentru a sublinia
si ilustra bogatele peisaje ale nutritiei aplicate. Anii sai de cercetare si
experienta clinica, precum si constienta si profunzimea personala se com-
bind in instantaneele, portretele si, in cele din urma, picturile ce ilustreaza
cum ceea ce mancam, bem si facem determina cine vom deveni — si cum
sd optimizam acest proces.

Insa dr. Cousens este suficient de intelept pentru a cunoaste ca fie-
care persoand trebuie sa-si gaseasca propria cale catre programul de
sandtate optim. El descrie si cartografiaza limpede teritoriul nutritional,
de la izvoarele originii religioase a alegerilor constiente privind hrana,
prin hatisurile miturilor ce inconjoara alimentatia vegetariana, pana
la punctul de vedere al inteleptei alegeri din magazine si al prepararii
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alimentelor — incurajandu-ne, pe tot acest parcurs, sa ne stabilim pro-
priul curs conform adevarurilor propriului corp.

Dr. Gabriel Cousens este un pionier nutritionist ce observa imaginea
de ansamblu a hranei si sanatatii si este interesat sa ne-o prezinte si noua,
pentru a putea face alegerile cele mai intelepte. Ca elev in nutritie, dar
si profesor, stiu ca am invatat mult din Alimentatia constientd. Frontiera
nutritionald imi este mai clara acum si sunt sigur ca aceasta carte va largi
si lumea ta — fard a mai pune la socoteala ca vei deveni un ,,explorator”
mult mai sdndtos in acest proces.

Alimentatia constientd iti va extinde larg intelegerea asupra rolului nutri-
tiei optime in crearea sanatatii reale. Cartea de fata va fi considerata un
stalp de baza al muncii fundamentale in continua crestere asupra vege-
tarianismului. Esti in mainile celui mai competent ghid nutritional —
dr. Gabriel Cousens. Bucura-te de calatorie!

Dr. MICHAEL KLAPER

Actualizare din partea autorului

De cand aceasta carte a fost publicata pentru prima oard, in 1992, a
existat o cerere din ce in ce mai sporita din partea cititorilor ei pentru
infiintarea unui centru prin intermediul caruia sa poata face tranzitia catre
un stil de viata de ,,alimentatie constienta®. Ca raspuns la aceasta nevoie
crescuta, am creat un retreat” in care am extins viziunea de la ,,alimenta-
tie constienta® la , traire constienta®. The Tree Of Life Rejuvenation
Center [Centrul de reintinerire «Copacul Vietii»] este situat pe 67 hectare
intr-o minunata depresiune din sudul Arizonei, inconjurat de un mag-
nific peisaj de jur imprejur si cuibarit in Muntii Patagonia. The Tree Of
Life Rejuvenation Center este un centru inovativ, spiritual, ecologic, de

" Literal, ,,retragere; practica meditativa de retragere in naturd, in locuri sfinte pen-
tru aprofundarea legdturii cu sine si/sau cu Divinitatea. (n.r.)
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reintinerire, devotat integrarii tuturor fortelor vitale de vindecare pentru
energizarea si innoirea ansamblului complet corp- minte-spirit.

La Tree of Life am creat un meniu de trai constient. Fiecare aspect
al stilului nostru de viata — gradinile organice, metodele de preparare a
alimentelor ce conserva forta lor vitald, arhitectura ecologica solida din
baloturi de paie, sistemele hibride de energie solara, calitatea afectuoasa
a interactiunilor noastre umane si energia spirituala generata de perso-
nalul nostru devotat — contribuie la crearea si sustinerea traiului unei
vieti echilibrate.

Participantii invata, la nivel experiential, cum sa atraga energii vinde-
catoare de la Divinitate si de la elementele Pamantului, aer, soare, apa,
precum si de la planeta vie ca intreg.

Eu continui sa extind programele noastre de intinerire extrem de
eficiente, care incorporeaza cele mai bune elemente din nutritie, Ayur-
veda, homeopatie, acupunctura, naturopatie, Tehnologia Tahionica si
alte metode de vindecare. Aici, pe acest taram binecuvantat inconjurat
de panorama sa montand, ne conectam cu ritmurile naturale ale naturii
prin ceremonii la rasaritul si apusul soarelui, yoga, meditatie, exercitii de
respiratie, drumetii in naturd, saune si trezirea profunda a energiilor spi-
rituale, hranite printr-un mediu si un stil de viata inaltator.

Unul dintre motivele pentru care oamenii sunt atrasi de Tree of Life
constd in natura programelor noastre unice, integrate, profunde si cuprin-
zatoare. Oferim programe supervizate medical de post cu sucuri, retrea-
turi spirituale de grup cu post, care accelereaza evolutia constienta fizica,
emotionala si spirituald si deseori elimina sau imbunatatesc masiv afec-
tiunile cornice. Procesul nostru ayurvedic Panchakarma (,,Cinci Purifi-
cari“) vindeca dezechilibrele interioare cauzate, in mare masurd, de ritmul
agitat al traiului modern. Panchakarma este o metoda apreciata in timp
si extrem de eficientd pentru restabilirea pacii interioare si sporirii starii
de bine inalte. Tree of Life ofera si cursuri de pregatire a hranei vii si
gradinarit organic. Eu facilitez sesiuni intensive individuale, de cuplu sau
de grup, disponibile numai prin rezervare in avans. Ne poti suna si in-
forma cum anume iti putem fi de folos.

La Tree of Life te sprijinim sd depasesti ceea ce numim, cu iubire, ,,par-
tea de ciocolatd neagra a vindecarii®, si anume rezistenta ascunsa la
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vindecare. Cu abilitate si compasiune, te ajutdm sa te eliberezi de depen-
denta de obiceiurile nesanatoase, care aduc afectiuni cronice si multa
suferintd. Astfel de dependente includ obiceiuri negative de stil de viata,
alegeri defectuoase privind alimentatia, tendinta de a construi relatii
nesdnatoase si dependenta de substante ce afecteaza starea de sandtate,
precum cafea, tutun, zahar si altele, care ne Impiedica sa ne atingem po-
tentialul deplin. Ajutam multe persoane sa se elibereze de blocajele
psiho-spirituale care le-au mentinut inchise in cicluri de sabotare cu obi-
ceiuri distructive.

La fel de importanta, dar deseori trecutd cu vederea, este depresia
nediagnosticata, cu cauze biochimice, precum si alte dezechilibre bio-
chimice ale creierului si corpului. Astfel de dezechilibre pot fi provocate
de hipoglicemie, deficiente ale neurotransmitatorilor in chimia creieru-
lui, alergii alimentare, abuz anterior de alcool si alte substante sau can-
dida, printre alte cauze. A-1 ajuta pe oameni sd reconstruiasca retelele
de neurotransmitatori, ca parte a vindecarii lor in urma dependentei de
medicamente si depresiei, a devenit o zona de interes deosebit pentru
mine. Am vazut, prin aceasta abordare, cum oamenii au fost capabili sa
renunte la medicamentele antidepresive si sa se elibereze de o multime
de dependente de alcool, droguri sau altele, la care ma refer direct in
aceasta editie noua a cartii Alimentatia constientd.

Suntem specializati in crearea unor programe personalizate, care sa
te ajute sa te vindeci si sa-ti recapeti sdnatatea si fericirea. Toate meto-
dele si programele de vindecare pe care le oferim la Tree of Life te ajuta,
sistematic, sa depasesti aceste blocaje ce epuizeaza forta vitala, ajungand
la niveluri inalte de regenerare si trezire. Eliberarea de dependente con-
stituie doar primul pas in procesul de reintinerire. Vrem sa te eliberezi
la toate nivelurile, sa fii liber de toate limitarile — intrucat numai atunci
poti experimenta pe deplin bucuria naturala de a fi viu, in mod Divin.

Desi centrul este pe deplin operational, detindnd un restaurant orga-
nic cu hrana vie, certificat cuser, numit The Tree of Life Café, precum
si opt facilitati rezidentiale atragatoare, in stil bungalou, alaturi de sanc-
tuare de meditatii, gradini si bai, suntem inca in procesul infloririi intre-
gului nostru potential fizic.
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Pentru aceia dintre voi, iubitori de natura si pionieri in inima, oferim
in prezent multe lucruri care pot crea o transformare vindecatoare de
impact in viata voastra. De fapt, la scurt timp dupa ce am deschis, oaspeti
din 28 de tdri au venit sa Impartdseasca aceasta ,,viata cruda“ cu noi.
Apoi s-au intors la casele lor de pe tot cuprinsul Globului intineriti, in-
spirati si plini de putere.

Tree of Life este un concept unic de vacanta ecologica, spirituald si
de sanatate. Vrem sa-ti oferim puterea de a reusi in eforturile tale de a
crea un stil de viata mai sanatos si de a te simti bine in tot acest timp.
Cheia schimbarii catre un stil de viata mai sdnatos consta in inspiratia
pentru angajamentul schimbarii, mai degraba decét simpla educatie in-
telectuala. Acesta este locul in care salasluieste adevaratul secret al vin-
decarii. Noi numim aceasta inspiratie ,,Experienta Tree of Life*.

Am construit un mediu de revitalizare, pentru a le oferi oamenilor
abilitatea de a-si schimba propriul stil de viata. Oferim si sprijin, pe loc
si pentru acasa, pentru a ajuta indivizii, cuplurile si familiile sa faca tran-
zitia catre sanatatea plina de voiosie. E o adevarata placere sa vezi cum
oamenii incep sa bea adanc din nou din fantana bucuriei dinauntru. Este
dreptul tau din nastere, care asteapta sa fie revendicat!

Esti binevenit sd ne contactezi la Tree of Life Rejuvenation Center
pentru informatii suplimentare si rezervari: 686 Harshaw Road, Pata-
gonia, Arizona 85624, tel.: 520-394-2520, fax: 415-598-2409, website:
www.treeoflifecenterus.com.

Binecuvantari pentru o sanatate plind de voiosie la fiecare nivel!

Dr. GABRIEL COUSENS
Decembrie 1999



Partea |
Principii
ale individualizarii
dietei

Existd numeroase diete prezentate publicului drept ,,cea mai buna“
dietd pentru oricine. Unul dintre scopurile majore ale acestei carti este de
a-ti oferi cateva principii fundamentale asupra modului in care sa-ti creezi
o dieta individualizata pentru nevoile tale specifice, In loc de a incerca sa
incluzi pe toata lumea Intr-o dieta generald recomandata. Aceasta sectiune
iti oferd un nou set de instrumente conceptuale, precum si o abordare inte-
grata asupra dietei, prezentind o teorie completa a nutritiei si asimilarii
si luand in considerare echilibrul personal alcalin-acid, constitutia psiho-
fiziologica individuala, stilul de viatd, subtilitdtile energetice ale alimente-
lor si anotimpurile — intrucét toate au legatura cu constitutia unui individ.
in sectiunea de fata este prezentata si o abordare generala asupra indivi-
dualizarii dietei — numita ,,alimentatia constienta®.



REFLECTII INDIVIDUALE

De ce esti interesat de schimbarea dietei tale
si de a deveni vegetarian?
,Ceva din interiorul meu imi spune ca e momentul.”
.Motive spirituale.”
,Doresc o stare de sanatate mai buna.”
.Pentru a evita sa particip la uciderea animalelor.”
,Pentru a proteja ecologia planetei.”
,Doresc sa pierd in greutate.”
,Toate de mai sus.”
©00000000000000000000000000000



Capitolul 1

Perspective asupra
individualizarii dietei

Avanpremiera la Capitolul 1

Pentru a crea o dieta sdnatoasa, ai nevoie sa intelegi mai mult decat
doar hrana; ai nevoie sa-ti intelegi si sinele fizic, psihologic si spiritual.
Este important sa ai un sablon al traiului constient care plaseaza alegerea
hranei 1n perspectiva sa corectd, in contextul comuniunii Divine cu ru-
gaciunea/meditatia, iubirea, intelepciunea, camaraderia potrivitd si iu-
birea si respectul pentru tine insuti, ceilalti, Mama Natura si intreaga
creatie a lui Dumnezeu. Pentru multi, aceasta nu inseamna sa traiesti
pentru a manca sau sd mananci pentru a trai; ci a manca pentru a-ti intari
comuniunea cu Divinul. Acest capitol oferd multa ,,hrana pentru gand*
si te provoaca sd-ti privesti motivatiile alimentare. Ce anume doresti cu
adevdrat de la viata?

I. Cum sa-ti individualizezi dieta

A. Perspective asupra dietei
B. Relatia mentala cu hrana
C. A manca pentru a intari comuniunea cu Divinul
II. Inteligenta abila plus incercare si eroare, aplicate in individualiza-
rea dietei
A. Timpul de stabilizare, spatiul emotional si cat de mult si ce
mancam
B. Obiective generale cu privire la organizarea unei diete
II1. Psihologia tiparelor alimentare
A. Distinctia intre intuitia sinatoasa si tiparele inconstiente uzuale
de alimentatie
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B. Modalitati de a deveni constient de tiparele disfunctionale de
alimentatie
C. Tipare de rezistenta si scuze pe care oamenii le folosesc pentru
a evita schimbarea
IV. Puterea Comuniunii Divine de a schimba tiparele disfunctionale
de alimentatie

Intrucat fiecare dintre noi este un individ unic posedand, in lume,
propriile variatii biochimice distincte si capacitati functionale, nu exista
o dieta stabilitd, rigidd, valabild pentru toti. Pentru a dezvolta o dieta co-
respunzatoare care sa ofere sustinere maxima fiecarui aspect al vietilor
noastre, trebuie sa o individualizam, ca ea sa devind pe deplin functionala
la toate nivelurile. O dietd sandtoasd este una care nu schimbd ceea ce este
etern cu ceea ce dispare rapid.

Desi ne gandim de obicei la dietd in termenii corpului, cea mai com-
pleta intelegere a acesteia, in contextul cartii de fata si al contributiilor
cumulative ale intelepciunii antice, este una conectata intim cu viata
spirituala. Viata spirituala nu este ceva ce are loc o data pe saptaména,
sambata sau duminica, la sarbatori speciale sau cand meditezi ori te rogi.
Modul atotcuprinzator reprezentat de Copacul Esenian al Vietii exista si
se dezvolta tot timpul, nu doar in weekenduri. Copacul Vietii constituie
o metafora pentru modul in care putem trai ca fiinte umane adevarate,
in echilibru si armonie pe aceastd planeta. Radacinile sale sunt legile uni-
versale ale naturii; ramurile sale sunt legile spirituale universale ce se
inalta pana la ceruri.

Privita din perspectiva nutritiei spirituale, dieta nu este o religie sau
o forma obsesiva, canalizata gresit, de cautare a Divinitatii. Ea este doar
o parte a unei vieti echilibrate si armonioase. Abordarea unei astfel de
diete functionale pentru tine insuti nu inseamnad cautarea dietei per-
fecte, intrucat singurul lucru perfect este cel aflat dincolo de complexul
minte-corp: Dumnezeu, Adevarul suprem al Sinelui.

Cea mai eficienta dietd este cea consumata in contextul principiilor
care sustin insusi Copacul Vietii. Acest sablon al traiului constient al
unei vieti spirituale include meditatia si/sau rugaciunea, cultivarea
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intelepciunii, camaraderie de calitate cu alti oameni constienti, traiul co-
rect, respect pentru Pamént si locuitorii sai, iubire pentru familie si intreaga
omenire, respect pentru toate persoanele si culturile, respect pentru
fortele Mamei Natura, respect si iubire pentru corpul si mintea noastra
si iubire pentru totalitatea cuprinzatoare a cine suntem noi.

Dificultatea in crearea unei diete total corespunzatoare nu consta in
mancarea 1nsasi, ci in relatia noastrd mentala cu hrana. Hrana ocupa un
loc mai fundamental decat sexul. Majoritatea oamenilor pot supravietui
fara sex, dar foarte putini oameni de pe acest Pamant pot spune ca nu au
nevoie de mancare pentru a supravietui. Relatia noastra cu hrana con-
stituie un mod primar de supravietuire fizica, unul care ne permite sa ne
raportam la altii si sa invatam lectiile pe care avem nevoie sa le deprindem.

Este programul natural al Divinitatii cad prima noastra hrana lichida
provine de la sanul mamei noastre biologice, paméntene. Foarte putine
persoane ar contesta ca, pentru bebelus, exista ceva mai bun decat lap-
tele mamei.

Totusi, dupa ce hrana solida inlocuieste laptele mamei, incep si dispu-
tele cu privire la ceea ce ,,ar trebui® sa fie consumat. Credintele cu privire
la dieta si ceea ce este ,,potrivit* sa fie mancat isi au rddacina in mosteni-
rea noastra culturala si religioasa. Si ele sunt, deseori, foarte puternice.

Ceea ce mancam constituie atat cauza, cat si efectul constientei noas-
tre. Acest lucru reflecta totalitatea armoniei noastre continue cu noi
insine, lumea, legile universale si intreaga creatie. Intrucat de ce mananci
si ceea ce mananci constituie deseori o sursa de siguranta, oamenii nu-si
schimba cu usurintd dieta pand nu exista un motiv semnificativ, precum
o suferinta sau o boala asociata tiparului alimentar actual. Acesta este
motivul pentru care uneori este adevarat ca ,,nu existd boli incurabile,
ci doar bolnavi incurabili®. Faimoasa zicala de fata se bazeaza pe faptul
ca multi oameni, pur si simplu, nu sunt dispusi sa faca schimbarile nece-
sare in alimentatie si stilul de viata, chiar si atunci cand insasi viata lor
depinde de acestea.

Pentru multi oameni, alimentatia reprezinta un mecanism de repri-
mare a unei varietati de senzatii, de evitare a tensiunilor sexuale si/sau
de evitare a anumitor aspecte dureroase ale propriei vieti. Unii oameni
mananca in incercarea de a se simti bine. Altii pot sa manéance pentru a
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se amorti fatd de ceea ce simt in viata lor, in general. Unii mananca in
exces intr-un efort constient de a se autodistruge. Pentru altii, alimen-
tatia devine un mod dependent de a face fata vietii. Unii sunt atat de
infricosati de viata lor interioara, incat, atunci cind Divinitatea ii cheama,
mai degraba s-ar intinde dupa o alta farfurie cu inghetata decat sa bage
in seama chemarea.

Alimentatia in exces este un mod de a te amorti in fata vietii. In con-
textul Copacului Vietii, nutritia inseamna a manca atunci cand deja stra-
lucesti de vitalitate si bucurie, in loc de a incerca sa obtii aceasta bucurie
prin intermediul hranei. Individualizarea dietei, la cel mai rafinat nivel,
inseamnd a manca pentru a intdri comuniunea cu Divinul. Arta alimen-
tatiei constiente consta in crearea unei diete individualizate ce reflecta
si sustine realizarea celei mai inalte stari de constienta, precum si nevo-
ile de functionare in lume in viata de zi cu zi.

Consumarea hranei potrivite nevoilor individuale reprezinta o cale
de extragere a energiei din mediu in mod armonios. In lumea de azi, a
fast-foodurilor si iradierii alimentelor, relatia cu hrana a devenit confuza
si degenerata. Multi suntem deconectati si percepem ca straine alimen-
tele naturale pe care ni le ofera Mama Natura. Modul natural de a manca
pare cumva ,,demodat“ sau ciudat. Afectiunile cauzate de dieta nenatu-
rald sunt atat de galopante, incat au ajuns sa fie considerate o parte in-
evitabila a vietii. Dar nu este cazul.

Medicina occidentald abordeaza aceasta problema in moduri compli-
cate si continua sa cheltuie miliarde de dolari dezvoltand tehnologii sofis-
ticate pentru a trata durerile de cap, continuand sa-si loveasca propriul
cap (si pe ale noastre) de proverbialul perete. Cel care alege sa inceteze
sa se mai dea cu capul de perete, renuntand la obiceiurile alimentare
distructive, este deseori ridiculizat.

Cultura noastra a devenit atat de intoarsa pe dos, incat cel care alege
sa se vindece si sa-si mentind sanatatea infloritoare cu o dieta ce-l aduce
in armonie cu natura este considerat deseori idealist si extremist, in loc
de practic si adecvat. Daca aceasta pare deplasat, ia-i in considerare pe
toti oamenii care au suferit operatii triple pe cord deschis pentru artere
infundate fara a elimina cauza doveditd a problemei, ceea ce ar putea
face adoptand o dieta care nu infunda arterele.
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Trecerea catre armonie tine de efectuarea unor schimbari constiente
in stilul de viata. A face aceasta si a te indeparta de practicile generatoare
de boli ale culturii noastre se considera a fi o erezie si o razvratire fata
de stilul nostru curent de viata de tip fast-food. Desi obiceiurile si siste-
mele de credinte sunt greu de schimbat, acest lucru trebuie facut daca
pretuiesti trairea unei vieti spirituale. Cand sunt indecisi in privinta efec-
tuarii acestor schimbari necesare, unii oameni folosesc scuza ca fortele
societatii sunt prea puternice.

Cu toate acestea, pentru a construi o dieta pe deplin functionala, ai
nevoie sa fii dispus sa examinezi aceste tipare si sa abandonezi ceea ce
nu mai este potrivit. in cele din urma, incepi sa faci alegeri nutritionale
pe baza a ceea ce mentine si intdreste comuniunea plina de extaz cu
Divinitatea, precum si senzatia de stare de bine in minte si corp.

Cajucitor de fotbal american din partea central-nordica a SUA, con-
sumator de carne, am crescut fard a intalni un vegetarian pana la varsta
de 28 de ani. Cand am realizat cat de adecvata este o dieta vegetariana
din punct de vedere spiritual, mental si fizic, mi-a luat cativa ani pentru
a face tranzitia completd. Pentru a face modificari stabile si durabile in
dieta, cel mai bine este sa incepi cu schimbari pas-cu-pas, ce pot fi incor-
porate in sincronicitate cu contextul general al intregii vieti. Ai nevoie de
un sistem solid de sustinere pentru a face o schimbare reusita si durabila
in directia sanatatii fizice, mentale si spirituale de nivel inalt. A face
schimbari idealiste, dar drastice, creeaza deseori dezechilibre care se in-
verseaza foarte rapid.

Crearea propriei diete individualizate este sprijinita pozitiv de o doza
de inteligenta abila, precum si de abordarea prin incercare $i eroare. In
eforturile sale de a-si crea o dietd corespunzatoare pentru sine, Gandhi
facea o schimbare la fiecare patru luni. Deseori, o schimbare in dieta
sau in stilul de viata pare potrivitd in prima saptamana, dar nu atat de
buna dupa céteva luni. Am observat, de exemplu, multi oameni care, in
primele cateva saptaméani, se simt mult mai bine cand sunt plasati pe o
dieta bogata in proteine, de obicei din carne, pentru tratamentul hipogli-
cemiei. Dupa 4-6 luni, totusi, ei constata deseori ca, desi hipoglicemia
se afla sub control, se simteau de fapt mai rau. Acest lucru se intampla
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de obicei intrucat e nevoie de 1-2 luni pentru a simti incarcdtura toxica
provenitd de la dieta bazatd pe carne, bogata in proteine.

Trecerea hipoglicemicilor pe o dieta scazuta in proteine si bogata in
carbohidrati complecsi sau una vegetariana cu un procent inalt de
proteine/a tipului oxidativ rapid (despre care vom discuta in Capitolul 3)
mentine zaharul din singe sub control si indeparteaza treptat incarcatura
toxica provocata de dieta bazata pe carne, bogata in proteine. Aceasta
reprezinta solutia pe termen lung a problemei.

Procesul individualizarii dietei este unul realist si simplu, nu unul
idealist. Dietele extrem de idealiste sau formaliste ne pot chiar distrage
de la dezvoltarea noastra spirituala. Exista o poveste interesantd despre
Buddha, care scoate aceasta in evidenta destul de bine. Se spune ca
Buddha, in stadiul sau ascetic, a petrecut cativa ani mancand doar rada-
cini si tuberculi, stind intr-un picior intr-un rau, efectuand ascetismul
yoghin. El a continuat sa slabeasca si sa se epuizeze pana cand, in cele
din urma, s-a prabusit si a fost dus de apa la mal, unde a fost gasit de o
ciobanitd. Ea l-a vazut atat de sfrijit incat s-a hotdrat sa-i ofere putin
lapte crud si orez. Acceptand aceastd mancare, el a renuntat la concep-
tul sdu ascetic privitor la ceea ce constituia o ,,dieta corectd din punct de
vedere spiritual®. Desi el avea aceste alimente doar o singura masa pe
zi, puterile au inceput sa-i revina si s-a asezat sub un copac bodhi; se
spune ca Buddha, in scurt timp, s-a iluminat. Evident, dieta nu constituia
cauza iluminarii sale; dar era o dieta functional corespunzatoare pentru
el in acel moment, care i-a oferit taria de a-si continua evolutia spirituala.
Dieta nu reprezinta cheia, dar este un ajutor semnificativ pentru intari-
rea tuturor aspectelor vietii noastre, inclusiv cel spiritual.

Arta alimentatiei constiente consta in a invata sa mancam exact can-
titatea potrivita de hrana, pentru a maximiza fiecare aspect al vietii noas-
tre. Nu e vorba despre o dieta prin care ne privam de ceva sau consumam
o cantitate minima. Este un tipar de alimentatie care ne intensifica de-
plinatatea. Este o dietd care necesita o atentie sensibild la detaliile acti-
vitdtilor noastre zilnice. Foamea noastra pentru Divin devine apetitul
coplesitor si ne indruma catre alegerea dietei potrivite.
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Crearea unei diete

Claritatea scopului este necesara in realizarea unei diete. Asa cum
un arhitect nu schiteaza o cladire fara a-i cunoaste utilitatea, vei fi capa-
bil sa-ti construiesti o dietd mai corespunzatoare pentru tine insuti cand
ai in minte o perspectiva limpede asupra scopului propriei vieti si ceea
ce trebuie Intreprins pentru a-I sustine. Desi e vorba despre un aspect
individual, imi permit sa sugerez patru concepte alimentare generale
conectate cu scopul vietii optime fizice, emotionale, mentale si spirituale,
care sunt de folos in schitarea unui tipar alimentar pe deplin functional:

1. Construirea unei diete care sprijind dezvaluirea spirituald, una care
mentine, purifica si onoreaza corpul ca aspect fizic al spiritului si ca
templu al acestuia, intr-un mod care mentine mintea limpede, echi-
libratd, alerta si inaltata. O astfel de dieta ne ajuta corpul sa faca
fata, din punct de vedere fizic, cerintelor vietii zilnice.

2. Sporirea abilitdtii de a asimila, stoca, conduce si transmite energi-
ile spirituale generate acum pe planeta, precum si energia eliberata
prin evolutia spirituald individuald. De asemenea, realizarea unei
diete care sustine aceste energii fie pentru a activa, fie pentru a
intensifica potentialul individual de trezire a energiei spirituale sau
care sustine mai mult energia spirituala trezita. Cand energia spiri-
tuald este generata intr-o persoand, aceasta activeaza ca un neo-ca-
talizator la toate nivelurile corpului, mintii si spiritului, pentru a-i
facilita individului atragerea, mentinerea, conducerea si sensibili-
tatea la energia si iubirea gratiei Divine.

3. Construirea unei diete care echilibreaza zilnic toti centrii subtili de
energie. Acesta este principiul organizator al ,,dietei curcubeu®.

4. Construirea unei diete care ne aduce in armonie cu principiul lipsei
de cruzime fata de animale, cu legile universale ale naturii si cu as-
pectele ecologice legate de hrana, intarind astfel pacea pe Paméant.

Numerosi factori joaca un rol in modul in care se petrece individua-
lizarea propriei diete, factori precum: individualitatea biochimica, stilu-
rile de viata asociate, modul in care digeri proteine, carbohidrati si lipide,
madsura activitatii fizice, cat de mult meditezi sau te rogi in fiecare zi,
statutul functional al sistemelor enzimatice si nivelul actual de sanatate,
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vitalitate si detoxifiere. Factori semnificativi sunt si cei exteriori, precum
dieta prezenta in relatia cu schimbarea anotimpurilor si climatul general
sau contextul politic si social in care traiesti. Datorita tuturor acestor
variabile, poti vedea de ce urmarea unei diete ,,Ja moda“ recomandata
pentru oricine sau a uneia generatd de computer are o valoare limitata.

Exista, totusi, un program de computer care este superior; e vorba
despre maretul biocomputer uman. Programul acestui biocomputer este
construit atat pe sensibilitatea interioara, cat si pe observatiile rezulta-
telor propriilor alegeri. Este cel care ne ajuta sa stim ce si cat de mult sa
mancdm. Pentru a invdta cum sa lucrezi cu el trebuie sa fii atent la mesa-
jele interioare si la cum te simti dupa ce mananci. Procesul individuali-
zarii dietei necesita incredere in ceea ce se dezvaluie, cultivarea inteligentei
abile si ducerea la indeplinire a experimentarii prin incercare si eroare.
Pentru a fi eficient in arta observarii trebuie sa devii atat omul de stiinta,
cat si experimentul. Cadrul general al acestei carti serveste ca punct de
plecare in asumarea responsabilitatii; restul muncii de individualizare a
dietei iti apartine.

Daca experimentezi precis cu alimentele, pentru a determina efectele
specifice ale hranirii intr-un anumit fel, trebuie sa controlezi variabile
precum cdnd, ce si cdt de mult mananci, mediul insusi in care mananci si
starea mentala in relatie cu mancarea.

Momentul mesei in timpul zilei si consecventa cu care urmezi acest
orar trebuie stabilizate. Regularitatea sprijina corpul sa-si ajusteze fizi-
ologia. Daca mananci seara tarziu, cand puterile digestive sunt diminuate,
cel mai probabil hrana va avea un efect diferit decat atunci cand consumi
aceleasi alimente intre orele 7 si 9 dimineata sau intre orele 10 si 14,
momente in care fortele digestive sunt cel mai puternice.

Intre orele 10 si 14 este timpul optim pentru a consuma masa princi-
pala a zilei, conform sistemului ayurvedic; conform celui chinez, intre
orele 7 s19. Experimentarea proprie va dezvalui cel mai bun timp. Momen-
tul in care mananci depinde de constitutia si programul de zi cu zi. Pen-
tru oamenii ce vor sa piarda in greutate e folositor sa nu manance seara,
acela reprezentand timpul in care digestia se realizeaza cel mai greu.
Totusi, cheia planificdrii momentului constd in a cunoaste cand iti este,
de fapt, foame si sete, pentru a te deprinde sa mananci si sa bei doar
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atunci. Gasirea distantei de timp dintre mese in care iti este din nou foame,
in general, iti ofera un indiciu direct despre cat de frecvent sa manénci.
O persoana cu constitutia Kapha poate avea nevoie sa astepte 6 ore, in
timp ce una Vata trebuie sd manance la fiecare 2-3 ore, iar o Pitta, la fie-
care 3—4 ore. Vel invata despre aceste tipuri constitutionale mai tarziu.

Corolarul evident, dar esential, este a sti sa nu mananci sau bei atunci
cand nu iti este foame sau sete. Pare usor, dar necesita un nivel inalt
de disciplina.

Un mediu mental si emotional stabil ajutd la obtinerea claritatii asu-
pra efectelor a ceea ce mananci. Daca esti centrat si calm inainte de
masd, mananci intr-un mediu linistit si esti pe deplin atent la mancare,
procesul digestiv va fi diferit fata de atunci cand esti preocupat emotio-
nal, deprimat sau furios si incercand sa manénci in stresul unui important
dejun oficial de afaceri, de exemplu, sau in timp ce citesti ziarul sau te
uiti la stiri la TV. A ménca intr-un mediu linistit si inaltator si intr-o stare
interioara de pace aduce beneficii digestiei.

REFLECTII INDIVIDUALE
Obiceiuri alimentare prezente pe care doresc
sa le schimb
Zilnic Saptamanal

Mancat in exces

Carne rosie: hamburger, cotlete, coaste, gratare
Porc: cotlet, sunca, slanina, carnat

Pasari: curcan, pui

Peste: proaspat, congelat, conserva

Alimente prajite/grase: cartofi, carne

Méancare proasta: chipsuri, bomboane, sucuri
Alimente de tip fast-food: de la McDonald'’s,
Wendy's, Kentucky Fried Chicken

Produse lactate: branza, lapte, iaurt
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