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Dedicatie

Cu mulfumiri si recunostintd Monicdi Petre, initiatoarea si susfindtoarea
proiectelor "Patratul Stabilitatii” si "Gustos si Simplu” de pe platforma
Eduvisionlearning.ro.



Draga cititorule

Esti Intr-un moment al vietii In care nu mai vezi capatul drumului, sau nici
macar drumul? Te simti In ceatd, esti confuz, te simti pierdut? Nu stii cum ai
ajuns In acest moment, dar mai ales, nu stii cum si iesi din capcand?

Te afli in locul potrivit.

Iti oferim un ghid al unor trasee posibile ale vietii, asa cum le-am descoperit
fnaintand ca si tine, prin ceatd, prin confuzie, printre obstacole, dar mai ales,
printre povesti.

A durat mult timp sd gasim repere stabile, pe care sa ne putem baza inaintarea.
Ti le oferim tie, ciutdtorule, sperand sa-ti fie de folos In momentele tale dificile.

In orice cilitorie te afli, ai dousd puncte de care te poti ancora:
Locul de pornire (unde te afli)
Destinatia (unde vrei si ajungi).

Daca le-ai definit bine, cdldtoria este doar o intreagd aventura desfasuratd intre
cele doud, cu o mare supriza oferitd la final. Dar ne permiti sa o 1dsam pentru la
final, intrucat suprizele (ca si revelatiile) se castigd. Nu se dezvaluie din prima,
lasand ce este mai bun, la final. Ca desertul de la finalul unei mese.

Te invitdm sd pornim impreund in definirea Locului de pornire si a posibilei
Destinatii.Cele doud repere-ancore sunt atat de importante incat vom petrece
timp Impreund pentru a le descifra.

Avem pentru tine un ghid practic in doul parti
1. Locul de plecare

Patratul stabilitatii sau A-facerea casniciei - este partea In care descifrdm
secretele casniciei / cuplului din perspectiva Gramaticii conjugale.

Ne reintoarcem putin la scoald, ne jucdm cu verbele si cuvintele (doar ele sunt
baza creatiei) si ne uitim diferit la lucrurile aparent familiare. Invitim cine
suntem, ce vrem si ce alegem, si ce reusim si avem, folosind ceea ce suntem.
Descriem un loc de plecare pentru o caliatorie numitd viatd. Dacd doresti sa afli
mai multe decat cele prezentate in carte, ai la dispozitie un Curs intreg numit
Patratul stabilitatii, pe platforma E-vision.



2. Destinatia

Gustos si sanatos
Cum este 1n farfurie, asa este si in familie
Prin dormitor si farfurie, citre armonie

Aceasta parte descrie detaliile practice ale posibilelor destinatii ale vietii. Folosim
metafora bucatariei si a gatitului sa discutam despre toate detaliile drumului:
relatii, comunicare, conflicte - toate se regdsesc in farfurie, in dormitor si in
viata noastra.

Unde ajungem, pornind de la cine suntem?

La Creatia personald numitd Viata mea.

Definitd prin citeva jaloane si structuri, si fundamentata pe structurile definite
in locul de plecare (cine sunt).

Te invitam sa accesezi si cursul special dedicat acestui subiect, de pe platforma
Eduvisionlearning.ro. Iti multumesc ca ai ales sa vii alaturi de noi in explorarea
acestor subiecte fascinante.

Calatoria de la Cine sunt? la Unde ajung la final? este o explorare de o viatd,
familiard tuturor si in acelasi timp, o mare necunoscuta.

Suntem femei care parcurgem de circa jumatate de secol drumurile dificile ale
vietii si nu ne multumim cu raspunsurile oferite. Ciutam continuu, scormonim
si umblim dupa si mai multa informatie, dupa si mai multa claritate.

Dragi cititorule,confuzia,ceata,senzatiadeneliniste a pierderii saunecunoasterii
sunt doar oportunitati care sd te impingd spre a gasi raspunsuri si a solutiona
probleme.

Te invitam la drum si suntem alaturi de tine, la fiecare pas.
Am fost acolo unde esti tu acum.

Stim cat poate fi de frustrant.

Nu prelungim agonia.

Pornim calatoria.

Cu prietenie,
Sorina si Monica



Scurta introducere

Ce interesanta este circulatia energiei vietil.
In orice sens o pornesti si oricat te indepartezi de centru, la un moment dat te
trezesti ca te reintorci catre el. Si apoi faci drumul invers, din nou.

Ti-e familiar totul?
Desigur ai recunoscut Labirintul.

Reprezentdrile labirinturilor le aratd ca pornind din periferie, circuland
intortocheat citre centru si apoi reiesind pe acelasi drum serpuitor.

Noi amandoud, Monica si Sorina, am inceput o lungi calatorie citre necunoscut
odatd cu prima noastrd zi de scoala. Si ne reintoarcem acum la tot ce am primit
de aici, pentru a pune viziunea prezenta intr-o altd perspectiva.

Onorand lungul drum parcurs.

31 oferind din darurile acumulate.

Am re-denumit programul "Gustos si sanitos” sau Turism emotional, sd nu 1l
ldsdm cu vechea denumire propusa "Sa conjugam relatiile conjugale” sau "Scoala
cuplului sau vietii conjugale”. Faptul cd am tot schimbat denumirile ciutand una
mai simpla si cuprinzatoare ne arata cat de greu este sa definim ceea ce dorim
sd descriem.

Scoala cuplului.
Scoala vietii impreuna.
O femeie si un barbat ca o echipai eficienta.

Nu suni prea atractiv sintagma de ,Scoala cuplului sau vietii conjugale”, dar
materiile de studiat am descoperit cd rdman aceleasi: gramatica, matematica,
fizica, chimia si biologia. Plus istoria, geografia, muzica, desenul, sportul si lucrul
manual. S nu credeti cd am uitat limbile strdine sau educatia religioasa.

Programa scolarad a vietii conjugale cuprinde tot ce am primit in scoala ca si
copiiin crestere, apoi adolescenti si adulti tineri. Tot ce facem 1n viata este filtrat
definitoriu prin educatia scolard in care petrecem cu totii minim 8-10 ani (unii
dintre noi chiar mult mai mult).



Suntem ghizii vostri, Monica si Sorina.
Femei aflat la jumdtatea vietii pe pdmant.

Am pornit de mult pe drum, siin procesul de educatie scolard am petrecut multa
vreme. Atat Monica, cat si Sorina au fiecare in parte peste 25 de ani de educatie
scolard formald, fiind obisnuite cu durata lunga a procesului de Invidtimant.
Ni se pare normal ca tot ceea ce inseamnd educatie si cunoastere s dureze o
perioadd mare de timp. Asa Incat, casnicia si relatiile conjugale sunt natural,
pentru noi, relatii de lunga durata.

Timpul a fost un factor determinant in cresterea unor abilitdti si indemanari
naturale ca oameni. Si acelasilucrul-am observat in cuplu. Dar exact ca la scoala,
pentru a trece etapele de invatimant, a fost nevoie de examene.

La examenul de capacitate si bacalaureat, dar si la cel de intrare si absolvire al
Facultatii, fiecare dintre noi a avut emotii si a invatat imens de mult. La examenele
de capacitate si bacalureat ale vietii conjugale, am avut emotii de 1000 de ori mai
mari decit la scoald, si am Tnvitat la fel de mult. Nu a fost nicio diferentd intre
consumul emotional din tinerete si cel ca adult, atunci cand ne-am confruntat cu
un examen.

Corpul si emotiile au functionat la fel.
Asa cum am reactionat In copilarie, la fel am facut-o ca adult.

La scoald am invatat si pregitim temeinic un examen. Ne documentam, ne
ficeam scheme si schite, repetam de multe ori. Invitam foarte bine invitandu-i
pe colegii nostri. Uneori, repetam cu ei ceea ce stiam mai bine pentru a fixa si
stabiliza propria cunoastere. Am descoperit cd dorind sa le explicim lor anumite
lectii, era nevoie si le infelegem noi suficient de bine pentru a le putea explica.

Cand ne-am confruntat cu examenele vietii conjugale, am urmat aceleasi tipare:
am Inceput si le explicim altora si sd le urmarim experientele si rezultatele.
In jurul nostru, atat in copildrie cit si ca adulti, am vizut alti parteneri de
drum ca fac alegeri diferite. Cu rezultate diferite. Dar indiferent de viziunile si
comportamentele noastre, am descoperit un lucru comun: examenele nu sunt
usoare. Examenele nu sunt simple si nu se trec decat cu enorm de multa munc3,
cheltuiald, sudoare si dedicatie.

Amlisatin examenelevietii partidin suprarenalele,rinichiisificatul nostru. Stim
sigur In acest moment al vietii cAnd am pierdut bucati intregi din functionarea
~»

normald a acestor organe. Ne referim la pierderea "functionald”, de energie, nu
neapdrat la pierderea proprie, a organelor anatomice.



Am simtit amandoua cum energia ne-a slabit masiv, de-a lungul vietii, mai ales
dupa examene dure. Firele de padr albe sunt dovada vizibila a pierderii fortei
vitale.

Dacd am fi putut face diferit, am fi facut-o. Dar asa a fost situatia. Sacrificiul
unei parti a functiei acelor organe si munca uriasd depusia au permis salturi si
depasirea unor provocdri aparent imposibile. Ne-am sustinut pe suprarenale,
rinichi si ficat sd rezistim in momente in care furtunile mentale si emotionale
ne-au prins in vartejurile lor.

Am descoperit, in scoald si apoi in viatd, puterile interioare. Si am acumulat
putere personald cu fiecare an de scoald sau an de viata si examen absolvit. Cand
am fost pregitite (indiferent dacd eram sau nu constiente de asta) viata ne-a
adus examenul necesar pentru absolvire.

Si procesul continua. Am realizat ca face parte din tiparul vietii, in special din
tiparul vietii conjugale.

Asaincit, te invit cititorule sa te reintorci, temporar, alaturi de noi, in copildrie si
sd-ti revezi temeinic anii de scoald. Sa 1ti amintesti modul in care te-ai raportat
la materiile despre care vom aminti cAnd vom discuta despre cuplu.

Modul in care aireactionat atunci si cum te-au influentat acele reactiiin alegerile
si deciziile ulterioare din viata.

Pentru a dezlega un puzzle al haosului in care, posibil, sa se afle viata ta in acest
moment, este nevoie sa te reintorci, diferit, in copilarie.

Cu puterea adultului care ai devenit, iti revezi copildria, revezi modelele de
reactie Tnvatate si acceptate atunci si observi ce anume iti blocheaza mersul pe
calea evolutiei naturale a cresterii

Relatiile conjugale, casnicia si cuplul iti oglindesc cu brutalitate si
onestitate starea in care te afli in acest moment.

Existad o poveste mitologica despre un labirint celebru, In mijlocul ciruia se afla
un minotaur (o creaturd cu corp de om si cap de taur), care devora oameni. Ca
sd poata fi invins, a fost nevoie de un erou, pe nume Tezeu, ajutat de o frumoasa
domnisoarad, Ariadna, care l-a calduzit prin labirint cu ajutorul unui fir ce s-a
derulat si a putut fi urmat pana la iesire. Dacd privim dincolo de povestea
propriu-zisa, intelegem c3 ne confruntim cu descrierea unul proces care se
intampld in viata reala.



Confruntarea cu partea animalici din noi, cu Importanta de sine care mereu are
un cap de taur (ca suntem incdpatanati si cruzi, cdnd vine vorba si ne aparim
propria ,dreptate”) se intdmpla doar in profunzimile labirintului ce devine viata
noastra.

Cine construieste labirintul?

Noiinsine il construim, cu fiecare decizie pe care o luam si fiecare alegere pe care
o facem. Avem un destin si avem un drum al vietii de parcurs. Uneori suntem
pe drumul potrivit, alteori ne departam mult de el. Simtim aceste variatii dupa
armonia sau haosul din vietile noastre.

Fiecare avem un labirint foarte intortocheat pe care il structuram, din copilarie
pana la varsta adultd. Fugim continuu de acea parte din noi care ne confrunta
cu ,monstrul interior”. Dar stim mereu ci el este acolo, si continui sa devoreze
oameni (distruge multe dintre relatiile noastre, ne distruge chiar pe noi, partea
frumoasa din noi, daca 1i permitem).

Este nevoie de partea eroicd din noi sa-1 invingd. Cu ajutorul partii feminine
din noi (indiferent cd suntem femei sau barbati), care detine firul fermecat din
ghemul care se desfisoara pentru a indica drumul.

Partea feminind se numeste intuitie sau senzatie corporala si este mereu in
conexiune cu corpul biologic, cu Natura si cu biologia vietii. Acea parte primeste
mereu indicii si semne de la lumea din jur si are idee clara despre ce se intimpla
in vietile noastre. Cand ludm deciziile cu intestinele, nu cu mintea, am folosit
acea parte feminina din noi pentru cdlauzire.

Cel mai multe aflam despre Minotaur, despre monstrul din centrul labirintului
vietii noastre in anii de scoali, in care ne confruntam prin intermediul oglinzilor
exterioare cu noi insine, dar prin intermediul celor din jur. Iar apoi, aflaim despre
Minotaur cand suntem intr-o relatie de cuplu. Adica la ,scoala vietii”.

Scoala, de orice fel, ne confrunta cu toate sldbiciunile, dificultatile silimitarile pe
care le avem. Si tot scoala ne forteazad sa ne descoperim potentialul si resursele
(uneori nebanuite).

Exactlimitarile si neajunsurile noastre sunt potentialul nostru ne-dezvoltat,
ne-crescut. Acolo unde sunt probleme, acolo sunt cele mai importante solutii

pentru destinul nostru uman. Asta este frumusetea si darul anilor de scoala.

Aflarea comorii fermecate, dincolo de slabiciunile si dificultdtile personale.



Este atdt de importanti ideea de mai sus si atat de usor veti trece peste ea, incat
simt nevoia sa o subliniez.

Limitarile si neajunsurile noastre sunt potentialul nostru ne-dezvoltat.

Depasirea unei limitari ne imputerniceste.
Daca pot face asta, daca ma pot invinge pe mine, pot face orice.

Viata conjungald sau co-abitarea In cuplu este urmatorul nivel dupa scoala care
ne confruntd iar siiar cu toate sldbiciunile silimitdrile, dar ne aduce la suprafata
si potentialul, plus resursele interioare.

Casnicia si viata conjugald reprezintd scoala dupi scoald, in care tot ce n-am
inteles, n-am invatat, n-am constientizat in prima parte a vietii se amplifica si
iese la suprafatd cu puterea adultilor care devenim.

Haideti s vorbim despre componentele relatiilor de cuplu. Ce observati?
Sunt identice cu materiile de scoala.

Nu este o coincidenta.

Siva rog sa nu fugiti speriati.

Este momentul in care ne vom transforma cu totii in eroii din viata noastra, ce
au nevoie sd gdseascd puterea interioard si s invingd monstrul (sau monstrii)
interiori. Super-puterile ce stau la dispozitia eroilor sunt vointa (stipanirea de
sine), rabdarea, inteligenta si comunicarea.

Haideti s pornim la drum, oprind in fiecare dintre statiile intermediare:

Gramatica relatiilor conjugale

Matematica relatiilor conjugale

Fizica relatiilor conjugale

Chimia cuplului

Biologia cuplului

Istoria cuplului si familie

Geografia familiei

Limbile strdine si studiul comunicarii

Abilitati artistice - s cantdm si si desendm relatiile conjugale

Sportul si miscarea fizica

Lucrul manual si gospodaria, intretinerea casei si a cuplului: cum dam cu
aspiratorul si mopul, cum spalam toalete si podele, cum schimbdm sigurante,
cum batem cuie, cum vopsim pereti si cum gatim hrand sdnitoasd impreung;
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Acestea toate vor fi incluse in cele doud mari parti ale Ghidului de Turism

emotional:
1 Locul de pornire: Patratul stabilitatii
2. Destinatia: Gustos si simplu

Trecerea prin materiile de scoald, privite diferit si integrate adult, cu
responsabilitate si asumare realizeaza transformarea interioara si maturizarea.

Intocmai precum eroul Tezeu, care a ripus Minotaurul si a luat ca nevasti
pe frumoasa Ariadna, cea cu ghemul de atd ce l-a ajutat sa iasd din labirint,
masculinul din fiecare dintre noi, dupa ce trece de partea animalic monstruoasa,
iese din labirint cu ajutorul partii feminine, iar impreun3, eliberati, pleaca spre
noi aventuri ale cunoasterii.

Povestile mitologice ne relateaza simbolic despre vietile noastre si ne ofera chei
pentru depasirea dificultatilor.

Fiecare materie scolard ne oferd alte chei si alte simboluri ce ne sunt necesare
pentru a numi si intelege problemele reale cu care ne confruntam.

Te invit, draga cititorule sa pornim la drum cu zambetul pe buze si sa exploram
Scoala relatiilor conjugale cit mai degajat si relaxat

Sa incepem cu Locul de pornire - Patratul stabilitatii
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Capitolul 1 — Patratul stabilitatii

Sa conjugam relatiile conjugale
sau

Gramatica relatiilor conjugale

12



Folosirea cuvintelor in mod coerent si acceptat de toti reprezintd domeniul de
studiu al limbii si literaturii. Gramatica este componenta tehnica a lingvisticii si
cea mai dificil de stapanit in procesul de invatare. Gramatica relatiilor conjugale
nu este simpld dar foarte importantd pentru evolutia relatiilor. Ea reprezintd A,
B, C-ul relatiilor si se refera la folosirea verbelor, acele cuvinte cu sens neutru
din vorbire, dar atat de importante in definirea clard a situatiei fiecarui membru
din cuplu.

Am ales doar citeva dintre cele mai relevante verbe pentru orice persoand sau
cuplu si ne-am propus sa le conjugam.

Conjugarea verbelor a fi, a vrea, a alege si a avea.

Cine sunt? (Eu sunt femeie, tu esti barbat, noi suntem un cuplu)
Ce vreau? (Eu vreau copil, tu vrei sex, noi vrem plicere)
Ce aleg? (Eu aleg casa, tu alegi masina, noi alegem actiunea)

Ce am? (Eu am emotii, tu ai logicd, noi avem senzatii)

Cand ne sunt foarte clare raspunsurile la aceste intrebari si cum sa ne pozitionam
fiecare dintre noi fata de ele, va fi mai usor sa intelegem dinamica interioard a
cuplului, in celelalte dimensiuni ale sale.

Un cuplu devine stabil cand fiecare membru rdspunde clar si activ la aceste
intrebdri. Si cAnd ambii cad de comun acord ca realmente sunt un cuplu, care
vrea plicere, alege actiunea si are senzatii, care ghideaza spre viitoarele dorinte
si alegeri.

Sunt multe alte verbe la care un cuplu are de gasit rispunsuri.
Dar dacd si le-a definit foarte clar pe acestea patru, stabilitatea relatiei este

suficientd pentru a permite explorarea ulterioara.

Draga cititorule, te invit sa trecem pas cu pas prin cele patru verbe ale patratului
stabilitatii din Gramatica relatiilor conjugale si s mergem mai in profunzime.
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Afi

Eu sunt femeie. Tu esti barbat. Noi suntem un cuplu.

Cautarea vietii fiecaruia dintre noi este definitd de intrebarea ,cine sunt?”
Cunoasterea de Sine este unica directie a vietii in care meritd sa investim energie
sivindecare. Ce altceva avem de facut vreme de 50, 60 sau chiar 80-90 de ani pe
pamant, decat sa aflaim cat mai multe despre noi insine?

Aflam prin multe experiente si traire directd cine nu suntem.

Si putem decide sa incepem voluntar s ne definim ca cine suntem.

Sau

Putem sa ne multumim cu povestea pe care ne-o spun cei din jur despre noi
insine, despre cine suntem si cine nu suntem.

Parintii sunt primii care ne spun ce suntem, cum suntem si cum/cine nu suntem.
Apoi vin la rand profesorii din scoala si colegii, ca apoi ceilalti prieteni, colegii
de muncai si restul familiei sd aducad o contributie importanta. Persoana care
capatd pozitia cea mai definitorie In a ne povesti despre cum si in ce fel suntem
este partenerul de cuplu sau de casnicie. Daca legitura este de lungd durat3, ceil
doi ajung sa se defineasca reciproc. Si la un moment dat, s se creeze reciproc.
Functie de viziunea comuni (sau separatd) pe care o construiesc despre viata.

Locul de pornire al cisniciei este momentul in care se intalnesc o femeie si un
barbat. Ce aduc ei la inceput?

Femeia:

« Povesti si asteptari ("ma voi marita cu barbatul special, iubirea vietii mele,
vom avea o familie fericita, copii si vom trai fericiti pana la adinci batraneti”)

. Abilitdti - nu prea multe si destul de atrofiate (rdbdarea, perseverenta, atentia
la detalii, distributivitatea, creativitatea)

 Slabiciuni (destul de multe, unele exagerate - devalorizarea, auto-blamare si
auto-flagelare, posesivitate, invidie, gelozie, importanta de Sine sau orgoliul)

Barbatul:

- Povesti si asteptari ("sunt stdpanul lumii, totul este aici pentru a mi servi si
a ma sustine, pot face orice”)

« Abilitati - nu prea multe si destul de atrofiate (fermitate, fortd, indrdzneal3,
stapanire de sine, asumarea riscului, ordine si structurd)

« Slabiciuni (destul de multe, unele exagerate - complacere, lenevie, lehamite,
aroganta, cruzime, importanta de Sine sau mandrie)
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Am identificat Importanta de Sine ca fiind o trasdturd comuna la femei si barbati.
Ea este educatd in cursul cresterii, cand copilul este servit si sust{inut de parinti
sl are programarea interioard cad acestea toate 1 se cuvin, este indreptatit sa le
primeasca. Deci, este foarte important (chiar special).

Importanta de sine, numitd de unii Ego, orgoliu sau mandrie, ne face sd intram
in discutiile gen "am dreptate sau nu am dreptate”, "este corect sau gresit ceea ce
cred sau fac eu” sau "este bine sau rdu cum spun sau fac eu”.

Aceste discutii capcand sunt sursa conflictelor in cuplu si sursa conflictelor in
” »

viatd. Capcana este reprezentatid de falsele dualitiati "bine/rau”, "corect/gresit”
sau "moral/imoral”.

Pentru ca reala dualitate, singura eficienta si practicd, in orice discutie de cuplu
este: "util/inutil”.

Este util pentru mine sa sustin acest punct de vedere? Este util pentru mine sa
fac asa sau nu? Este util pentru cuplul meu sa mentin aceastd viziune? Etc etc
Utilitatea este singurul criteriu practic care poate mentine cuplul dincolo de
capcana dualitatilor.

Importanta de sine este adesea deghizata in cuplu.

Femeia se deghizeazi frecvent in victimi (se pladnge continuu, de toate si toti).
De fapt, in spatele fatadei de victima este adesea un agresor.

La barbat, deghizarea este cea a agresorului ("minunatul de mine, admirati-ma si
serviti-ma”), dar Tn spatele acestei masti este mereu o victima.

Cand Importanta de sine este personajul principal, conflictul este inevitabil
pentru cd ambii combatanti sunt pregititi. Nu au de facut decat si armeze
munitia (vorbele) si sd Inceapa sa traga.

Asadar, la inceput de drum avem o femeie si un barbat, care nu prea stiu cine
sunt, dar cirora toti cei din jur le spun cine ar trebui sd fie.

Procesul se cheamai conditionare sociala.

Fiecare fiintd umana trece prin aceasti conditionare sociala, realizatd pentru a
mentine sistemele si structura sociala. De aceea, in fiecare fatd si bdiat incepe o
lupta interioard intre ceea ce stiu si simt instinctiv (senzatiile reale ale corpului)
si ceea ce le impune societatea ca fiind corect (conditionarea sociald).

Lupta este intensa in pubertate si adolescentd, si pe masurd ce se epuizeazd
energia, lupta sldbeste (dupa 23-24 de ani) ajungind si se stinga aproape complet
dupa 33 de ani.
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Dupa 33 ani o fiintd umana este deja conditionatd sa fie membra a societdtii
umane, exact asa cum aceasta doreste si are nevoie. Foarte putini barbati si femei
isi triiesc cu adevarat soarta. Multi dintre noi ne trdim vieti ce sunt foarte mult
in contradictie cu ceea ce intentionam (sau eram meniti) sa trdim. Conditionarea
sociald ne impune cu forta, devreme in vietile noastre, directia in care sd mergem
si ne trezim pe drumuri care nu rezoneazi cu nevoile si posibilitdtile noastre.

Dacd mai gasim putind putere interioard si energie, incepem o cautare pentru a
ne regdsi. Si atunci, participdm la cursuri de dezvoltare personald (cum este si
cel prezent) sau la programe on-line de intelegere a traseului.

De unde am pornit? Ce s-a intdmplat? Unde am ajuns? Ce este de facut?

Dacd nu mai este deloc energie si putere interioard, atunci recurgem la
comportamente compensatorii: mancam, mergem la distractie, in caldtorie,
construim case sine apucadm de afaceri. Continuu ne straduim si facem activitati
care sd ne aduca fericirea, dar constatdm cum ne indepdrtam din ce In ce mai
mult de soarta noastrd (si atunci apare epuizarea). In acel moment Sufletul
ne semnalizeaza din toate puterile ca este ceva In nereguld. Apar semnalele
sindromului de oboseald cronicé (de epuizare) si o senzatie interioard clard ci
"ceva este in nereguld”.

Inca putin despre "conditionarea sociald”.

Poatevaintrebaticare sunt mecanismele prin care suntem programati s mergem
pe anumite drumuri de viata, fird si avem timp si energie sd descoperim cine
suntem, de fapt, fiecare dintre noi?

Haideti sd le enumerdm, comentind foarte putin la fiecare:

1. Repetitia robotizata, rutinele, traditia ("asa se face”, "asa trebuie”);
scoala si serviciul uman sunt exemple de conditionare sociald. De aceea mergem
la gradinitd, scoald si serviciu. S3 fim "conditionati” pentru a servi societatea

2. Promisiunile, legamintele si juramintele fiacute in copilarie
("Intotdeauna voi avea grijd de mama mea, de sora mea, de familia mea” etc).
Promisiunile agatd de trecutintentia,forta dereactie umana, purtatoareaenergiei.
Inacest fel rimanem blocati in trecut, pentru c pana nu indeplinim promisiunea
sau pand nu ne eliberdm de ea, nu putem merge mai departe. De multe ori, uitdm
aceste legaminte sau promisiuni, dar trdim zilnic, in viata noastra, consecintele
lor. Copiii sunt prinsi in capcane cu legaminte si angajamente facute adultilor la
varsta la care filtrul constient nu era dezvoltat. Promisiunile din copilarie strica
vietile adultilor care devin, fara ca ei si realizeze ce se IntAmpla.
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3. Povestirea lumii, in acelasi fel, de citre toatid lumea ("asa este normal
si bine, asa nu trebuie”) mentine realitatea consensuald pentru noi toti. Daci
participdm la povestire si o repetdm la fel, mentinem realitatea care este prin
cuvintele, expresiile, intelegerile si angajamentele dintre noi. Aceste povestiri se
pot vedea cu usurinta atunci cand calitoresti intr-o tard straind. Cultura unei
alte tari este formatd din povestile pe care si le spun acei oameni, le repetd
continuu si cred in ele. In tirile musulmane, unde femeile poarti voal negru pe
cap, care le acopera din cap pand in picioare, povestea este acceptatd si spusa de
toata lumea. Dar devine invalida in alte culturi, in care aceastd poveste nu exista.
Asadar, realitatea este creatd de povestile care ne agatd, pe care le repetdm, le
acceptdm si carora ne supunem zilnic.

Conditionarea sociald este realizata fundamental in familie. Familia, parintii,
mediul In care ne nastem, cultura si momentul istoric in care aparem pe lume
determind fundamental modul in care suntem fiecare dintre noi.

Sexul de care apartinem este factorul esential al conditionarii sociale. Chiar de
la nastere suntem separati intre noi, nu doar de biologie, ci si de modul in care
toti ceilalti se poartd cu noi.

Masculinul primeste un fel de atentie si considerare
Femininul primeste alt fel de atentie si considerare.

Femeile si barbatii se raporteaza diferit la lume. Si o fac nu doar pentru faptul
cd sunt crescuti diferit (conditionarea sociald este reald si influenteazi mult). Ci
mai ales pentru faptul ca intrinsec, femeile si barbatii sunt fundamental diferifi.

Haideti sd vedem ce spun inteleptii lumii despre FEMININ, ca energie si despre
MASCULIN, ca energie. Poate reusim sa intelegem mai multe despre noi insine.

Femininul este cel care se ocupa de necunoscut
Masculinul este cel care se ocupa de cunoscut.

Femininul

Energia feminind este haoticd, prin esentd (o femeie poate face mai multe
activitati in acelasi timp, poate avea mai multe siruri de gdnduri, in acelasi timp),
are abilitatea de a observa detalii aparent neconectate intre ele, astfel incat
poate merge In mijlocul necunoscutului si aduce o multime de fragmente la
suprafatd. Doar ca nu prea stie ce sa facd cu ceea ce pescuieste din profunzimile
necunoscutului.
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Se spune despre feminin cd este fragmentar, disociat si superficial, pentru ca
modul in care o femeie cunoaste lumea este orizontal, la suprafati; ea acopera
o suprafatd cat mai intins3, dar in mod superficial (exact precum pescuitul cu
plasa). Nu prinde doar pesti, mai agata si o multime de gunoaie, in proces.

O femeie este Tn mod natural dezordonata si difuzj, fiind inclinata spre explorare,
aventura si observarea necunoscutului (numit uneori si non-sens).

Anatomic, corpul calos, cel care separd cele doud emisfere cerebrale, este
permeabil, astfel Incat se comunicd liber intre partea dreaptd a creierului
(artisticd, imaginativ, creativd) si cea stanga (logic, rationald, stiintifica).
Hormonal, corpul feminin este sub influenta estrogenilor, hormoni care o
imping la o evolutie ciclicd, la o stare de difuzie si imprastiere, dar si la uitare si
superficialitate.

La nivel genetic, o femeie are doi cromozomi X 1n celule, care 1i oferd acesteia
reurse, potential si putere (iar femeia simte acest lucru).

Energia feminind este precum apa, difuzd, curgidtoare, Imprastiatd si
necontrolabild. La fel ca si apa, are nevoie de un recipient sau de ghidare, pentru
a putea fi folosita practic. Altfel, potentialul apei necontrolate sunt inundatiile,
furtunile, tornadele si tsunami-urile.

Masculinul

Theun Mares, in cartile sale, spune cid masculinul este un tip de energie
rationald, structural3, obiectiva si focalizata: un barbat poate face doar o singura
activitate odatd, dar foarte concentrat si foarte profund. Cunoasterea masculina
este limitata, ca spatiu, dar mult mai profunda (intocmai precum pescuitul cu
lanseta). Std mult, cu rdbdare si multd atentie, si daca este perseverent, prinde un
peste mare. Cunoasterea lumii este pe verticald, in profunzime, mai temeinic3,
lenta si cuprinzatoare.

Ce poate face masculinul foarte bine este sid preia cunoasterea adusda din
adancurile necunoscutului de femeie, sa giseascd ratiunea practicd a tuturor
intuitiilor feminine si1 sd structureze in realitate ceva util, pornind de la acestea.
Cu alte cuvinte, masculinul poate fi cupa sau potirul in care apa femininului sa-
si afle o forma definita si sa fie utilizabila.

Anatomic,corpul caloscaresepara celedoudemisfere cerebraleesteimpenetrabil,
datorita testosteronului, astfel Incat nu existd o comunicare intre dreapta si
stinga. Lumea vazuta de barbati este dualg, fie intr-un fel, fie in alt fel. Barbatul
poate sa fie focalizat, directionat, eficient si maestru in ceea ce face.
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Hormonal, testosteronul masculin (un hormon acid si destul de agresiv) 1i da
fortd, imbold, indridzneala si curaj. Este ferm si decis in directia pe care a ales-o.
Genetic, cromozomul Y din celulele sale (combinatia interioara este XY) il face mai
vulnerabil si mai susceptibil 1a afectare fizici sau stimuli externi, decit sunt femeile.

Punctul de plecare al calitoriei vietii de cuplu este intdlnirea Femininului
cu Masculinul. A potentialului Feminin (intuitiile din necunoscut) si a celui
Masculin (folosirea practicd a intuitiilor si constructia cunoscutului) - reunite
in cea mai eficienta forma de impletire - cooperarea inteligenta.

.

Co-operarea inteligenta este solutia ie

sirii din conditionarea sociala.

Cooperare inteligenta - este procesul prin care masculinul si femininul
cartografiazd necunoscutul, isi structureazd harta lumii si o parcurg urmand
Limbajul Vietii (semne, indicii si confirmari de la totul din jur). Femeia asculta
masculinul, utilizdind mintea ei rationald (masculinul) dar si explordnd
necunoscutul, care este in esentd propria ei fiintd interioari. In necunoscut, ca
un pescar, arunca plasa si se intoarce cu captura la masculin. Acesta isi lasa
inima sa-1 ghideze si sorteaza ceea ce a pescuit femeia, foloseste mintea rationala
pentru a curita, diseca si examina scopul si utilizarea fiecarui mic detaliu.

Din toate aceste metafore, aflim cum se poate intdmpla colaborarea inteligentd
intre feminin si masculin.

Barbatul este pilotul, aflat la volan si In plind actiune, In timp ce femeia este
navigatoarea (GPS-ul interior), cea care primeste viziunea directiei si a drumului
de urmat.

Pentru a intra si mai in detaliu si sd raspundem si mai bine la intrebarea:
Cine sunt?

Eu sunt femeie
Femininul care sunt este superficial, imprastiat, difuz, intins In toate partile si
expansiv.

Are si el doua aspecte importante:
« Femela (sau aspectul feminin) - vulnerabild, sensibild, cea care se bazeazi
doar pe senzatii, aspectul de creativitate si imaginatie

« Mama (sau aspectul masculin) - foarte protectoare, inclusivi, constienta ca
viata este integrarea tuturor aspectelor si partilor aparent separate;
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Aspectul de mama colectazd, adund, reuneste, protejeazd si nutreste, fiind
aspectul de control al energiei feminine. Daca aspectul de mama devine mai
important decit cel de femeld, o femeie va castra (va domina) fiecare mascul din
viata ei (fiu, frate, partener, coleg sau parinte).

Tu esti barbat
Masculinul care esti este profund, focalizat, concentrat, structurat si ordonat
Are si el doud aspecte importante:

« Aspectul masculin (rdzboinicul,vanatorul),se afld in competitie cu alti barbati,
doreste sd fie cel mai bun (conditioneaza stima de sine de a fi invingétor/
invins)

« Aspectul feminin (mestesugarul, constructorul, artistul) - cooperare cu alti
barbati, cooperare inteligentd cu femeile - structureaza lumea material, dar
succesul material si financiar este un aspect masculin.

Noi suntem un cuplu

Cand femininul si masculinul se cunosc si incepe dansul, apare cuplul.

Femeia va fi intotdeauna haoticd si plind de necunoscut, de aceea datoria
masculinului este s o contind (Nu sd domine femeia, ci si 1i acorde recunoastere,
importanta si apreciere).

Recunoasterea inseamna de fapt re-cunoastere, adicd faptul cd fiecare barbat
cunoaste iar o parte din el, In forma femeii de 1anga el.

Iar importanta nu este decat import de informatii. Barbatul preia informatiile si
intuitiile femeii, pe care le apreciazi si le structureaza rational.

Impreun3, cei doi pot colabora ca o echipi formidabili.
Re-cunoasterea si acceptarea este reciproca.

Pentru a accepta si recunoaste masculinul (atdt in barbati, cit si in femei), este
necesard abilitatea de a contine haosul, necunocutul, nebunia, irationalul. Nu
doar sa le accepti si sa le torelezi. Ci sd le poti contine.

Conditiile pentru ca un barbat sd fie masculin sunt: cumpatarea, stabilitatea,
rezistenta, consecventa, obiectivitatea, detasarea, sobrietatea si daruirea totala.

Pentru a accepta si recunoaste femininul (din ambii), s& recunosti cd esti
intruparea necunoscutului si haosului si sd ramai asa pentru a-ti mentine
feminitatea necesitd calm, ribdare si toleranti. Iti accepti propria nebunie si
irationalitate cu detasare si simt al umorului.
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Conditiile pentru mentinerea feminititii sunt neinduplecarea (nu asprime),
siretenie (nu cruzime), rdibdare (nu neglijentd) si blandete (nu naivitate);

Amdiscutat mult despre polaritatea si dualitateavietii.Sunt descrise nenumarate
parti polare (lumind / intuneric, frig/cald, sus/jos, bine/rau), dar in principal,
existd doud situate la baza a tot:

Masculin/ feminin

Ratiune / emotie (senzatie)

Mintea rationald separd iar inima (senzatia, sentimentul) uneste.
Cuplul se formeaza din intalnirea inimilor.
Darin cooperarea inteligentd, ambii parteneri folosesc atat mintea, cit si inimile.

Existd un model foarte frumos pentru cuplu. Modelul stancii si al prapastiei.
Stanca este barbatul, rationalul, logica, structura; Barbatul este maestrul
structurarii cunoscutului (el construieste lumea in care ne aflam).

Prapastia este femeia, emotionalul, senzatiile, haosul; Femeia este maestra
calatoriei in necunoscut.

Cuplul masculin / feminin se bazeaza pe co-operarea inteligenta.

Ea este liantul care pastreazi toate impreund, fiind in acelasi timp, sustinatorul
evolutiei.

Cooperarea inteligentd intre barbat si femeie (sau intre om si lumea sa - vazuta
ca fiind feminind) este un act de ascultare al inimii, astfel incat necunoscutul
haotic sa poati fi inclus in cunoscut.

Cum se construieste co-operarea inteligenta?
Prin repetitii inteligente si prin despovestirea povestilor lumii (recapitulare si
gasirea unei alte viziuni asupra a ceea ce s-a intdmplat).

Intrebarea fundamentald a cooperarii este: este util/sau inutil pentru mine?
Este cea mai importanta si practicd intrebare pe care si-o pun cei doi aflati intr-
un cuplu.

Eu sunt femeie, tu esti barbat, noi suntem un cuplu.

Din emotii si inim43, din logicd si minte, din cooperarea inteligentd descoperim
impreuna ce este util sau nu, pentru fiecare dintre noi si cuplul nostru. Si ludm
decizii inteligente, pentru a defini clar, pe masurd ce fnaintdm pe drum: cine
sunt eu? EU SUNT.
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A vrea
Eu vreau copil, tu vrei sex, noi vrem placere

Masculinul si femininul, odata bine definite, descopera ca vor lucruri diferite
Eu vreau copil, tu vrei sex, noi vrem plicere

Haideti s explordm putin diferentele feminin, masculin, conjugate prin verbul
a"vrea”

Fiintele umane sunt fapturi ale dorintelor si nevoilor. Au instincte care 1i Imping
continuu la actiune. Corpurile biologice au cerinte clare, biologia avand reguli
precise (ca matematica sau gramatica).

Cunoastem doua reguli clare:

1. Regula supravietuirii: hrand, aer, miscare, interactiune sociala
(instincte hrédnire si protectie)

2. Regula circulatiei energiei: comunicare, schimburi, reproducere
(instinctul de imperechere).

Orice fiint3, ca si orice famliie, are doua caracteristici importante:

1 Inteligenta - pe care o ai sau nu o ai

2. Vointa - pe care poti sd o antrenezi.

Vointa (sau auto-controlul) este cea care ghideaza "a vrea”. Ne permite sd ne
schimbam pe noi insine, familia si societate In moduri mai profunde sau mai

superficiale (conditia fundamentala fiind energia disponibild).

Muschii vointei, pe care 11 avem cu totii, se consuma si epuizeazad folosindu-i
pentru:

1. Controlul gandurilor (cel mai important)

2. Controlul emotiilor (reglarea comportamentului) - nu te poti forta s
fii fericit

3. Controlul impulsurilor (rezistenta la ispite) - le ignori? Le cedezi?

4. Controlul actiunilor, performantei (combini acuratetea, viteza,

management timp si perseverentd, cdnd simti ca vrei si abandonezi).
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Ce vrea femininul, ce vrea masculinul, ce vrea cuplul?

Femininul vrea copil.

Eu sunt femeie. Eu vreau copil.

Inmultirea este un impuls biologic. Impulsul de imperechere este foarte puternic
la femeie (care este conditionatd social si gaseascd un barbat cu care sa faca un
copil). Cautarea vietii la majoritatea femeilor este dupa partenerul ideal, cu care
sd faca si sd creascd unul (sau mai multi) copii.

Ce este in spatele acestui impuls?
Energia tip creator (Demiurg), puterea de a da viatd. Mama este aspectul de
control al femei si ascunde multd Importanta de sine.

Ce este acolo, mai in profunzime?

O entitate care se percepe slaba (femeia) are putere absoluta (de viata si de
moarte) asupra altei entitdti mai slabe ca ea (copilul). Este exact ca vindecarea
in principiul homeopatiei (ceva aseméanitor, vindeca altceva aseméanator).

Cand femeia devine mama3 se produce o metamorfoza.
Organul creatiei din corpul sdu este uterul.
Pentru o femeie, totul se invarte in jurul uterului si ciclurilor sale.

Functia maternitatii este o focalizare, centrare si mare responsabilizare a femeii
(pentru viata altei fipturi umane). Se intdmpla modificiri importante biologice
in structura creierului, in sarcind si dupa nastere. Mama care apare odatd cu
nasterea copilului este complet diferitd de femeia dinainte de sarcind. Prin copil,
femeia se transforma intr-o altd versiune a sa, mai focalizatd, mai centratd, mai
cuprinzitoare si mai eficienta.

Maternitatea este o metamorfoza definitivd, fird intoarcere. Din interactiunea
cu femeile, stii imediat care este mama si care nu este (a ramas doar la stadiul
de femeie). In corpul feminin sunt multe schimbiri biologice ce apar in timpul
sarcinii, dar mai ales dupd nastere. Cantitatea mare de hormoni care inunda
corpul femeii, in special oxitocina (hormonul atasamentului, declansat de
contactul cu pielea bebelusului) transformé femeia in mama: apare dorinta
uriasd de a proteja. O mama dezvolta un curaj incredibil de a se confrunta
cu adversari mult mai puternici ca ea, atunci cand siguranta bebelusului este
amenintata.

Odata cu aparitia copilului, creierul femeii se schimba complet, si se reface
ierarhia prioritatilor din viata sa. Iubirea maternd seamdnd mult cu iubirea
romanticd (cu valuri de oxitocind si de dopaminad), fiind dezactivate gandirea
criticd si emotile negative si activate toate circuitele placerii.
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Studiile clinice au ardtat cd soarecii female au preferat mereu oxitocina
(hormonul eliberat in timpul alaptarii) cocainei. Aldptarea era necesar si fie
placutd, pentru a putea sustine supravietuirea speciei. Aldptarea devine noul
drog al femeii-mama. Femeia va inlocui orgasmul relatiilor sexuale prin placerea
obtinuta prin aldptarea si prin mangiierea/atingerea pielii copilului.

Femeia este indragostitd la propriu de copil.
Si partenerul simte de multe ori asta, pentru ci relatia femeii cu copilul
inlocuieste aproape complet relatia cu partenerul de viata.

Se pare ca femeia si mama sunt doud sub-specii diferite ale genului feminin.

Mama traieste atita timp cat copilul are nevoie de mama. Poate ramane intreaga
viata. De cele mai multe ori, pubertatea copiilor rupe relatia de iubire cu mama,
intrucat copilul are nevoie sa poatd intra in relatie de iubire si cu alte persoane.

Inima mamei este frantd, pentru ca relatia de iubire aproape organica cu puiul ei
serupe.Dacd nu a pastrat relatia cu partenerul, mama triieste o mare senzatie de
goliciune (senzatia de "cuib gol”) si pentru a o "rezolva” manipuleaza emotional
copilul sa 1l mentind aproape. Este cea mai proastad decizie pe care o poate lua o
femeie reald, adevarata.

O femeie care intelege rolurile biologice ale vietii stie cAnd si cum sa fie mama
si cand sd se dea la o parte si sa redevina femeie si sotia sotului, dupa ce rolul
maternitatii se incheie.

Sa nu mai permiti copilului de 30-35 de ani sd se comporte precum puiul mamei
este o Intreagd stiintd si artd, necesard pentru echilibrul biologic al speciel
umane.

Femininul vrea copil. Nu orice femeie este menita si aducd pe lume un copil
biologic. Un pui de om format in pantecul fizic.

Unele femei sunt menite sd creeze copii energetici sau culturali.

Sunt femei scriitoare, artiste, artizane sau creatoare de comunitati.

Sunt femei care au drept copil cate un proiect de suflet, in care investesc energie,
timp si multd atentie. Si-i atrag si pe altii in acest proiect.

Femei precum Frida Kahlo, Maria Tanase sau Aristita Tatarascu lasd lumii copii
ce vorbesc despre profunzimea spiritului uman.

Fiecare femeie este menitd sd creeze macar un copil.

Dar numai ea poate sd decida ce fel de copil este vorba.
Ea si doar ea este Creatoarea care dd sens propriei sale vieti.
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Masculinul vrea sex.

Creierul masculin are circuitele neuronale responsabile de sex de 2,5 ori mai
mari decat creierul feminin. Testosteronul este hormonul care activeaza aceste
circuite in pubertate (maxim intre 14 si 21 ani), dar rdméne crescut tot restul
vietii.

Pentru un barbat, totul se invarte in jurul penisului (cititi cartea dr. Louanne
Brizendine - Creierul barbatului). Evolutia relatiilor sale cu propriul corp, cu
ceilalti din jur, cu profesia pe care o alege si cu toate ocupatiile din viata se
invarte In jurul preocuparilor sale masculine fundamentale:

. lerarhia (pe ce loc se afld, comparativ cu ceilalti masculi din jur)
« Teritoriul (nevoia de a-si marca ce este a lui, proprietatea lui personala)
- Vanitoarea (nevoia de trofee, de a-si valida barbatia)

Aceste nevoi devin predominente in pubertate si ulterior, domind viata
barbatului.

Pentru femei este greu si inteleaga ca odatd cucerite si rezistenta lor depasita,
devin trofee pentru barbati, in vitrina lor de "alte trofee” si nu mai prezinta
interes (deci nu merita sd-si focalizeze atentia in continuare pe urmarirea lor).

Barbatii pot sa faca sex aproape oricand si cu oricine. Este abilitatea lor specifica.
Cand invata despre forta sexualitatii si puterea pe care o pot avea sau nu in corp,
invata sa educe si sa controleze impulsurile naturale. Care vor riméane continuu
in corp. Orice stimul vizual sau orice poveste fantezista le poate declansa reactii
biologice. Erectia se intampla oricind, in tramvai sau la un interviu de afaceri.

Corpul masculin este diferit de cel feminin.

Pentru o mama este dificild educarea baiatului de sex masculin, mai ales in
domeniul masculinitatii (de fapt, este imposibil acest lucru). Aici ar fi nevoie de
prezenta si modelul tatdlui. Precum si de comunicarea cu acesta. Observam in
jur o mare de bdietei care se joacd de-a barbatii, crescuti de mame care n-au stiut
sd le facd o conexiune sandtoasa cu tatdl. Cu toate acestea, pozitiile asumate
social de barbati sunt mereu pozitii de autoritate, de control si de ierarhie.

Un barbat este mult mai bine adaptat la stres, decat o femeie, datoritd
testosteronului si suprarenalelor mai puternice. Corpul masculin, indiferent de
educatie si crestere, rezistd mult mai bine la provocari decit cel feminin (ca si
reguld, desi mereu sunt exceptii de la reguld).
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Dar stresul vine si la barbat cu o nota de platd ce constd in tensiune corporald
si acumulare de aciditate In corp. Sexul este mecanismul cel mai usor si la
indemdnd (ca sd@ nu mentiondm plicut si atractiv) pentru eliberarea tensiunii
corporale si relaxare (linistire).

Desi forta sexuald este menitd pentru creatie si pentru structurarea realitatii,
barbatii se joacd permanent cu ceea ce au primit de la Creator pentru a se elibera
de tensiunile corporale si emotiile nedorite.

Cuplul vrea placere

Cand un barbat si o femeie devin cuplu, relatia se leagd datoritd nevoii de a se
simti bine impreund, de a-si oferi placere si de a prelungi aceastd posibilitate
in timp. Viata insd nu decurge de multe ori asa cum dorim sau visam. Relatia de
cuplu este locul ideal de antrenament pentru multe abilititi: adaptarea la stres,
acceptarea, improvizatia, ribdarea, alegerea momentului potrivit, perseverenta
si cumpatarea.

De ce apare placerea atunci cand suntem indragostiti?

Pentru ca hormonii placerii, eliberati in prezenta persoanei iubite dezactiveaza
gandirea critica si gidndurile negative. Exact ca in situatia mamei Indragostite de
bebelus. Nu putem sd vedem in celdlalt decit obiectul iubirii si adoratiei noastre.

Ne oglindim 1n iubirea noastrd, In care si noi parem, pentru celilalt, varianta
mai bund si mai merituoasad. Doar am fost alese (alesi), nu-i asa?

Dupa ce trece timpul si dacid locuim impreund, apare socul: descoperim ca
cealaltd persoand nu este chiar cine am crezut ci este. Descoperim si partea
de noapte, de umbri, de sldbiciune a sa (de fapt, am vizut-o de la inceput, dar
am minimizat-o si chiar considerat-o parte din farmecul sdu). Si mai ales,
descoperim cd nu mai suntem centrul atentiei sale. Pentru ci nimeni nu poate
sta focalizat pe altcineva la infinit. Nici macar o mama dedicatal

Placerea se transforma de multe ori in groaza si furie, iar cuplul pare o gluma
proastd. De fapt, cuplul este exact ce este menit sa fie - 0 oglindd magica.

Te vezi mult mai bine in celidlalt si afli ce ai de lucru / imbunatatit la tine.
Cuplul este un loc de crestere si evolutie accelerata.

In singuratate, cresti doar daca esti provocat sau fortat sa o faci.

In cuplu, esti nevoit si o faci, daci vrei si rimani in acel cuplu. Ori cresti, ori te
distrugi, nu ai alte optiuni disponibile.
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Nu existd nicio alegere, atunci cand esti in cuplu: dacd vrei cuplu functional,
cresti, evoluezi siinveti sd 1ti afli placerea in mult mai multe parti decat se afla la
inceputul relatiei: in prezenta si comunicarea inteligenta cu celilalt, In simtiri si
realizari facute impreunad, in proiecte dezvoltate laolaltd, dar si in multe detalii
simple ale vietii zilnice.

Este aceeasi situatie ca atunci cand vrei copii: dacd vrei si-I cresti, trebuie sa te
cresti pe tine. Nimic nu maturizeazi si nu creste mai bine decit familia (cuplul
si copii) si asta este plicerea suprema - cea a evolutiei si cresterii. O plicere
rafinata, ce se descopera prin experimentare si evolutie.

Sunt multe capcane ale mintii, pe care le denumesc "pornografie mentala”. Cele
mai urite si rele sunt povestile de iubire cu care cresc fetele, in mod special.
Filmele si cartile de dragoste sunt reald pornografie mentald pentru fete, la
fel cum video-urile de clasd X sunt pornografie explicita pentru baieti. Fiecare
vizualizeaza sexul si relatiile diferit. Se creeaza asteptari false, de o parte si de
cealaltd, apar pretentii si asteptari mari.

In cartea sa, "Imbunititeste-ti viata conjugald intr-o prezentare modern” Marg
Gunggor da multe citate din Biblie (pentru ca este pastor). El spune "Nidejdea
prea indelungata imbolnaveste inima” Vechiul testament, Proverbe 13.12

Cu alte cuvinte, asteptarile prea mari duc la dezamagiri si inima ranitd. Asta
patesc frecvent femeile in cuplu si in relatii. Prea multe asteptari. Din prea
multe fantezii. Prea multe lecturi din categoria "pornografie mentald”. Si prea
putin contact real cu realitatea. Si cu propriile corpuri.

Dupa casnicie, vine casniceala?

Inainte de casnicie, partenerul masculin are o atitudine de adoratie si rasfat,
tratdnd femeia ca o printesd. Dupa casnicie, Fat Frumos se transforma in Zmeul
Zmeilor, cu o multime de pretentii, asteptari si plangeri constante.

Femeile sunt profund dezamagite. Dar si barbatii sunt si mai profund dezamagiti
si ofensati, cd nu mai sunt etichetati drept Feti-frumosi si li se spune ci miros,
ragaie, sunt dezordonati si neatenti.

Toate observatiile personale se fac datoritd statului impreund, proximitatii si

familiaritatii. Dupa o sdptdmana de convietuire cu cineva, afli real cum este
persoana respectivd, pentru cd o vezi fard masti si fard nicio compensare sociala.
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(2]

Asa cum spuneam, barbatii au filozofia de viatd "cucereste si poseda”. Deja au
trofeul vietii lor, femeia (sotia), printesa a spus "da” in fata tuturor, l-a ales pe el.
Nu mai are grija si poate sd-si continue vandtoarea altor trofee. Jocul continua,
la fel si cautarea placerii. Ea nu se opreste niciodata.

Cooperarea nu este naturald in cuplu. Se educa si se invata.
Cautarea placerii

Este capcana principala si blocajul cel mai mare al fiecdrei fiinte umane.

Cu cat are mai putini energie, cu atdt un om cauti plicerea obtinutd mai rapid
si cu eforturi mai mici (cautd rezultate, refuzand abilitdti/actiuni/activitati ca
sursd reald de placere).

Oamenii asteapta pastille, licori magice si butoane.

Ca la electricitate - apasam pe buton si se face lumina.

Asteptdrile majoritatii oamenilor sunt asteptiri de copii rasfitati, ce doresc
rezultate firad s munceasca pentru ele (sau fara si facd niciun efort si le obtin3).
Inteligenta artificiala ne asimileazi treptat pentru ci preferdm lumea 2D a lui
Da/NU a mintii (ne inchidem singuri in incubatoare si inchisori).

Agatarea de rezultate este capcana principald din Cautarea placerii. Cand te
agati de ceva, pierzi toatd energia aparand acel ceva (opinia, obiectul, persoana).

Fard energie, suntem neputinciosi la presiunea vietii.
Ne trezim prinsi in conflicte, iar razboiul iscat ne epuizeaza si mai tare energia.

Se poate observa clar cercul vicios in care suntem prinsi.

Casnicie sau casniceala?
Cooperare inteligenta, crestere - sau conflict si distructie?

Lipsa energiei este sursa conflictelor si a problemelor femeilor, barbatilor si
cuplurilor.

Eu sunt femeie - eu vreau copil (se traduce - eu sunt imprastiata si vreau centrare)
Eu sunt barbat si eu vreau sex (se traduce - eu sunt incordat si vreau relaxare)
Noi suntem un cuplu si noi vrem placere (se traduce - stresul este inevitabil in
procesul vietii si In cuplu este mai usor sa-1 gestionez si tolerez prin coperare
inteligentd)

28



Co-operarea inteligenta in cuplu inseamna ca puterile unuia sustin slabiciunile
celuilalt.

Zilnic, consumdm energie pentru a raméane In viatd. Lipsa de energie duce la
conflict.

Solutia la conflict este cresterea, maturizarea, evolutia.

Responsabilitatea inseamna abilitatea de rdspuns la ceea ce se Intdmplda In
vietile noastre.

Ne mutidm din 2D (din minte) in 3D (in inim3, in corp).

Invitim secretul inteleptilor:

¥

Placerea este un Joc pe parcursul calatoriei; o senzatie care se impartaseste;
calatoria este importanti, nu destinatia! Dincolo de placere, apare
satisfactia si mai departe pe drum, implinirea.

——

\

8

D
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A alege

Eu aleg casa, tu alegi masina, noi alegem actiunea

Odata ce stiu cine sunt, si ce vor, masculinul si feminul fac alegeri diferite.
Alegerea principald pentru ambii este: cu cine fac cuplul? Cine este co-echipierul
meu? Cine este Alesul? Cine este Aleasa?

Dintre toate materiile de Scoald, nimic nu ne poate ajuta pentru aceastd decizie:
matematica, fizica sau chimia sunt neputincioase.

Corpurile simt atractie. Chimia isi spune cuvantuil.

Fizica ne-a oferit momentele cuantice ce au permis intdlnirea noastrd si
aprofundarea legiturii (toti avem povesti interesante de spus despre "cum ne-
am cunoscut”).

Matematica ne indicd in Teoria probabilitdtilor sansele noastre de a face un
cuplu reusit.

Dar decizia finald nu se ia cu nimic din informatiile din Materiile scolare.

Nici mécar istoria (cunoasterea familiei celuilalt), geografia (structura locului
in care ne vom desfisura viata) sau limbile strdine (identificarea limbajelor
fiecaruia dintre noi) nu reusesc s vini cu o contributie definitorie.

Alegerea LUI sau a EI nu se face ludnd in seama nimic din aceste criterii (pe care
le dezvoltdm cu totii bine, in toate celelalte parti ale vieti, mai putin cuplul)

Cum IL ALEG? Cum O ALEG?

Aici este locul in care fiecare dintre voi va dati rdspunsuri foarte indepartate de
logica Scolara si a educatiei.

Exercitiu pentru toti participantii:
Cum ati ales partenerul in relatia voastra de durata? Ce v-a atras la el/ea? Ce v-a
facut sd rimaneti aldturi de el/ea si nu ati plecat mai departe?

Dupa ce este depasita aceasta alegere si cuplul/familia s-a format, incepe restul
de alegeri, care duc la structurarea vietii noastre: ce parti din viatd apartin femei
si care apartin masculinului?

Ce aleg in mod natural fiecare dintre ei?

Sice aleg impreuna?

Femeia alege casa, barbatul alege masina, cuplul alege actiunea
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Pe masura ce un cuplu incepe drumul impreund in viatd, se confrunta cu doud
categorii fundamentale de nevoi (sunt si personale, nu doar de cuplu):

1. Nevoi de supravietuire
2. Nevoi de crestere

1. Nevoile de supravietuire sunt cele legate de siguranta fizica (addpostul -
unde locuim), hrand (ce mdncidm si cum ne alimentdm), haine (protectie)
sl cum ne castigam existenta in socialul uman, caracterizat prin circulatia
banilor.

2. Nevoile de crestere sunt cele legate de aparitia copiilor (reproducerea),
cresterea, educatia si ghidajul lor, dar in paralel si evolutia sufleteascd a
parintilor (care cresc odatd cu copiii si experientele din vietile lor).

Pentru fiecare dintre cele doui categorii de nevoi, sunt necesare abilitati diferite
si comportamente uneori complet opuse.

In supravietuire - existd un grad de tensiune, stres si disperare, cu focalizare
intensa pe ceilalti.
In evolutie - apare o relaxare, re-centrare si focalizare pe sine.

Primele examene prin care trece cuplul sunt cele legate de supravietuire.

Ce se Intampla dupa casatorie?

Cusatoria sau cdsniceala, asa cum am glumit, inventand cuvinte compuse.
Cusiatoria - Inseamna ca ne "coasem” unii de altii si creim dependente sau
structuri de dez-imputernicire.

Am aflat pdnd acum ci energia se duce acolo unde se duce atentia.

Dupa ce suntem un cuplu "legitim”, cunoscut de toti, ne purtdm cu familiaritate
fatd de partener si nu mai luptdm pentru siguranta a ceea ce avem deja (iubirea
celuilalt). Atentia oferitd femeii de cétre barbat in perioada de curtare dispare
ca prin farmec, fiind inlocuitd in cele mai multe cazuri de neatentie, lipsa de
respect si prezumtia grosoland ca sotia le apartine. Femeia se simte neglijatj,
ne-iubitd si doar un trofeu, in colectia de trofee a barbatului de 1anga ea.

Pe de altd parte, barbatul constata cd femeia de 1anga el nu-1 mai considera un Fat
Frumos si ea ajunge sd critice toate detaliile care Tnainte le gisea fermecatoare.
Sta cu gura pe el de dimineatd pana seara si ajunge sa semene ciudat de mult cu
mama, de care abia a scdpat, cdsatorindu-se.
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Ce incepem sd avem in acest cuplu?

O femeie dezamagita.

Un barbat ofensat.

Acestia doi Incep sa aibd o relatie de cdsniceald, pentru ca energiile sunt
conflictuale. Se caznesc (se chinuie) s mentina cuplul. Este supravietuire pura.

A-facerea cdsniciei este o combinatie intre a-facerea mea, a-facerea ta si a-facerea
noastrd. Cdsnicia este o afacere si necesitd considerare ca atare.

Dupa trecerea perioadei de indragostire (ce dureaza circa 6 luni, cu plus/minus)
si disparitia inhibitorilor gandirii critice, incepe reala a-facere a casniciei.
Asa cum spune si cuvantul afacere, este realmente o CREATIE. O FACERE.
De la AlaZ - noi incepem si cream ceea ce dorim sd avem. Creind initial cine
suntem separat, dar si impreund, si facand alegeri pentru a confirma asta.

Conflictul este inevitabil in casnicie.

Asa cum stresul este inevitabil in viata.

Imunitatea cisniciei, ca siimunitatea corpului, se construieste prin confructarea
cu provocarile si obstacolele ridicate de implinirea diferitelor categorii de nevoi.

Imunitatea cuplului/casniciei se organizeazad si se mentine ca o a-facere, ca o
companie sau ca o constructie, adica ca orice structura menita sa dureze.

Pentru fiintele umane implicate, co-operarea inteligenta ce ajuta la organizarea
a-facerii cdsniciei se educd, se invata si se creste, nu este o trasitura naturald
a fiintei umane. Operare Inseamna actionare, iar co-operarea este actionarea
impreuna

Intre instinctele omenesti, competitia este cea oferitd de Natura.
Co-operarea vine doar ca o abilitate educatd, invatata si exersata.

Ca in orice companie sau afacere, in casnicie existd o "culturd organizationald”
- adicd o colectie de reguli de Joc, ce necesitd respectate pentru mentinerea
armoniel. Relatiile umane si in special casnicia au reguli de operare.

Reguli sanatoase de functionare in relatii:
+ Respect

« DBunatate

« Integritate

« Autenticitate

« Comunicare

« Simtul umorului

32



Fiecare din cei doi aflati intr-un cuplu se ocupa de partea sa de relatie (de
jumitatea sa de a-facere), isi asuma responsabilitatea pentru Sine si face cat de
bine poate, in fiecare moment.

Nimeni nu este salvatorul niminui, fiecare se salveaza doar pe sine, din
ghearele propriei ignorante si inconstiente.

Fiecare dintre cei doi 1si asuma propriul domeniu de expertiza, participand si la
expertiza celuilalt de cate ori i se solicitd si simte ca poate.

Haideti sd enumeram detaliat alte cateva reguli de bun simt ale casniciei.

Nu le-am gasit in nicio carte, ci pur si simplu le-am extras din discutiile cu sute
de cupluri functionale.

Regulile a-facerii de success numita casnicie:

Organizeazad zilnic relatia sa te poti bucura de ea

2. Fii atent la detalii - mai ales cu privire la partea materiald a casniciei
Organizeaza sarcinile si libertatile individuale ale fiecaruia, sa fie bine
pentru amandoi

4. Stabiliti de comun acord reguli clare precum: ce rol iti asumi? Cum te
porti? Cum vorbesti? Ce obligatii si responsabilitdti ai? Ce drepturi ai?

5. Claritatea in comunicare este esentiala

6. In momentele de conflict, stabiliti reguli clare de arbitraj

Pe 1anga planuri si programari, 1asati loc pentru spontaneitate si flux

Regulile inseamna armonizare.

Pe pamant, toate Jocurile au reguli.

Viata pe Pamant in corp fizic are reguli clare (legi ale biologiei) ce nu pot fi
incdlcate, fara consecinte grave.

Negocierile inseamna armonizare.

Ca sd putem trdi Impreund, specii diferite si neamuri diferite pe pamant,
negociem continuu locul si pozitia noastra.

Viata pe pAmant este o continud negociere.

Regulile si negocierea in casnicie sunt fundamentul a-facerii de succes.

Sa ne uitam la Patratul Stabilitatii ca la o structurd tip Fundatie care defineste
clar, dincolo de gramaticd, pozitionarea pentru o supravietuire de calitate.
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Eu sunt femeie, tu esti barbat, noi suntem un cuplu
Eu vreau copil, tu vrei sex, noi vrem pliacere

Eu aleg casa, tu alegi masina, noi alegem actiunea.
Eu am emotii, tu ai logica, noi avem senzatii.

De ce o femeie alege casa?
Pentru cd femeia se interiorizeazd usor, are nevoie de protectie, sigurantd si de
un spatiu clar definit, un adapost in care sa-si poata creste copilul (un cuib).

De ce un barbat alege masina?
Pentru ca are nevoie sd exploreze lumea, si-si provoace barbatia, sa-si dovedeasca
curajul si sd simtd continuu libertatea sa fundamentala de vanator.

Rolurile sociale si structurile biologice diferite ale femeilor si barbatilor 1i
determina sd facd alegeri diferite.

Sa detaliem putin alegerile facute de femei si barbati.
Femeia alege casa.

Simbolic vorbind, casa este un spatiu inchis si protejat, asemanator unui uter.
Casa este primul loc In care creste un copil si care-i educd pentru totdeauna
senzatiile despre realitatea lumii din jur. Ciutdm o viatd intreagd sentimental
de "acasd”. Casa este un spatiu inchis si functia sa a fost dintotdeauna protectia
si addpostul fatd de lumea exterioara. Freud spune ca acest concept de "casd” este
un simbol feminin, prin excelentd, al protectiei si sigurantei.

Dacdvizitam casa cuiva,vom descoperidin structura, constructia siaranjamentul
interior, modul in care se percepe pe sine, persoana respectiv. Construim casele
asa cum suntem noi insine. Le decordm, asa cum simtim (si ne simtim).

Pentru o femeie, casa inseamna foarte multe. Haideti sa insirdm rapid ce
reprezintd, realmente, casa pentru o femeie:

- Adapost, siguranti, protectie (pentru ea si copii)

« Loc de munca (maternitatea se petrece in casj, tot aici si cresterea copiilor)
« Miscarea necesard pentru intretinerea casei (curdtenie, rufe)

.« Creativitate (design, decoratii, bucatérie, croitorie)

« Loc de intilnire cu prietenele/organizare evenimente (aniversari, petreceri)
« Loc de odihna3, de spa, de relaxare

« Imaginea Sinelui ei interior, reflectat intr-o structura exterioara
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In casd, o femeie se poate desfasura dupa pofta inimii (respectdndu-si timiditatea

“n A

naturald, care nu ii permite sa se "producd” in fata celorlalti).
Beneficiile aduse de o casa pentru femeie:

- Curitenia casei este o reflexie a Sinelui (ne aratd cidt de multd importanta
acordad femeia imaginii de Sine si curdtarii sale continue)

« Miscarea sicurdtenia facutd in casd calmeazd, relaxeazd, elibereazd tensiunile
corporale

« La finalul unei curatenii existd un rezultat concret (senzatia de "curat luna”),
femeia simte ca a facut ceva, ca a rezultat ceva in urma eforturilor sale

« Curitenia in casid stimuleazid secretia de serotonind (inlocuieste lucrul
corporal la sala de antrenamente).

« Curatenia si treaba prin casd reprezintd o formd de meditafie In miscare
(oferind exercitii de prezenta, constientd a detaliilor si de impecabilitate)

« Mentinind curatenia si ordinea unei case, femeia are senzatia ca detine
controlul macar asupra unei parti a vietii, depdsind senzatia interioard de
neliniste si agitatie, specific feminine.

Stim ca existd o presiune sociald imensd pentru ca femeia sd arate bine. Casa
este o extensie a femeii si modul In care aratd aceasta aduce un plus in efortul
femeii de a-si valida imaginea de sine in ochii lumii. Pentru cd avem nevoie
sd recunoastem ca ne intereseaza mult ceea ce cred si spun ceilalti despre noi
insine. Suntem femei.

Barbatul si casa
Ce inseamna casa pentru un barbat?

« Locul in care se afld familia sa

« Destinatia celei mai mari parti din salariul sau

« Loculin care se intoarce dupa serviciu si asteapta sa se relaxeze, si manance
bine si sa faca sex, apoi sd se odihneasa

- Constructia pe care a ridicat-o singur sau a renovat-o cu puterile sale,In care
a investit cat de bine a reusit si cu care intrd in competitie cu alti masculi,
aflati in grupul sdu de influenta

« Terenul de joacad pentru o parte dintre Jocurile sale favorite si proprietatea
pe care o apara cu toate puterile.

Barbatul este un vanator, cautator de trofee. Casa este un trofeu important, la fel
si femeia care locuieste in ea. Ambele reprezintd un "pachet” important pentru
el, cu care se prezinta la competitia masculina pentru ierarhie ce exista in lumea
barbatilor.
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Casa este pentru un barbat mai mult decit un hotel, restaurant, loc de sex sau
imagine de sine. Asa cum am spus deja, casa este un trofeu. Dar orice barbat,
odatid ce dobandeste un trofeu si-1 afiseazd mandru, pierde interesul pentru el si
pleaca in urmatoarea expeditie de vanatoare

De aceea, simbolurile pe care el le alege pentru a-si intregi imaginea masculina (si
a-facerea Sinelui) sunt cele ale mobilitdtii si dinamismului: masina, motocicleta,
bicicleta, calul, tractorul, trenul sau avionul.

Un barbat este fascinat de cai si de cai putere. Simbolul animalului in goand
silbatica il obsedeazd atat de mult pe un barbat, incat petrece ani buni din viata
vanand trofee de multi cai putere. Putem observa aceasta la oamenii de afaceri
care au colectii impresionante de masini, de toate felurile, sau avioane personale
(folosite dupa bunul plac).

Barbatul si masina
Ce inseamna masina pentru un barbat?

- Senzatia libertatii, a miscarii continue

« Senzatia puterii dincolo de limitarea corpului sau fizic, care 1i permite o
competitie cu alti masculi (am aflat ci ierarhia este esentiald pentru creierul
masculin).

- Simbolinexterioral abilititii sale (economice, financiare,de putere personald)

- Imaginea Sinelui sau interior, exprimat intr-o structurd exterioara

« Fascinatia cu privire la complexitatea motorului si posibilitatea controlarii
unei situatii incurcate si complexe (cu o pedald accelereaza cit vrea)

« Declaratia cu privire la pozitionarea sa in lume

« Simbol de tinerete si de vigoare, de potenta

Barbatii iubesc obiectele, iubesc masinile, iubesc tot ceea ce pot sd posede fara
proteste din partea posedatului (incearca asta si cu femeile, copii sau subalternii,
dar mereu apar conflicte; cu masina sau motocicleta este mult mai simplu).
Pentru barbati, o masind mai mare, mai modernd, mai puternicad reprezinta o
extensie a unui Sine Tn expansiune. Admiratia pe care barbatii o afiseazad deschis
fata de masini si modul in care lumea moderna este structuratd ca retea uriasd
de drumuri de asfalt, pe care ruleazi sute de mii de masini ne arata ca structura
patriarhald prezentd, care conduce lumea, valorizeazd jucariile copilariei la
toate varstele.

Vom descoperi cad Jocul este o componentd esentiald in viziunea masculini

asupra realitatii. [ar viemurile moderne au impus un simbol pentru deplasarea
rapida si mobilitate: masina.
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Masina este jucdria masculind ce a fost propusa si acceptata ca solutia pentru
deplasare rapidd, necesard energiei masculine pentru a consuma imboldul
testosteronic.

In Jocurile lor pe pamant, birbatii au de ales intre masini si arme.

De mii de ani, alegerile au ramas aceleasi.

Pentru femei, realmente este de preferat alegerea masinilor.

Chiar dacd asta inseamna cd suprematia masculind a fortat ca masinile sa devind
obiecte casnice necesare.

Femeile si masinile
Ce inseamna masinile pentru femei?

- Confruntarea fricilor celor mai mari si mai intense.

« O femeie se teme de greseli mai mult ca de orice. Iar greselile in trafic, cu o
masing, se pot solda cu consecinte neplacute (incidente, accidente, afectari
ale masinii care inseamna costuri suplimentare etc).

« O femeie se teme de probleme tehnice ale masinii, care o depadsesc de multe
ori (o pana de cauciuc, un bec aprins la bord, sau o masini care sa nu mai
porneasci la stop)

« O femeie are aversiune pentru conflictele in trafic, pentru comportamentul
grosolan al altor barbati care se simt indreptatiti sa fie stapanii soselelor

. Pentruofemeie, masina estelocul in care simturile sale delicate si vulnerabile
sunt provocate la maxim. Raul de masina este frecvent trait de femei, iar
vezica urinard se umple mult mai repede datoritd vibratiilor masinii (si
gasirea toaletelor pe marginea drumurilor este o provocare, pentru o femeie).
Radiatiile sunt mult mai intense In masind, mai ales in vehiculele moderne
dotate cu GPS; durerile de cap, ametelile si starea de lesin pot apare pe
neasteptate, mai ales In agomeratii si ambuteiaje.

« DPentru o femeie, masina este un stres suplimentar daca trebuie sa conduca
masina si sa aiba grija de ea. Dacd este condusa de altcineva, este foarte utilj,
fiind de cele mai multe ori o prelungire a sacosei de cumparaturi.

Masina este alegerea cuplului, pentru cd ambii doresc partea de schimbare,
dinamicd, miscare si posibilitati mai multe, oferite de o masina.

Barbatii si femeile sunt soferi buni, dar fiecare cu abilitati diferite.
Creierul masculin este influentat de testosteron. Acesta este hormonul
responsabil cu actiunea, agresivitatea, activitdtile dinamice, producitoare de

adrenalina. Pentru condus, un barbat are nevoie de abilitdti vizuale superioare
si o vedere buni (si vom descoperi cd barbatii sunt vizuali, prin excelenta).
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Testosteronul creste viteza procesarii vizuale (spun cercetdtorii) cat si
constientizarea spatiului, asumarea de riscuri si cresterea increderii in propriile
puteri. Adolescentii de 20-30 de ani, care au cel mai mare nivel de testosteron,
sunt cel mai frecvent implicati in accidente de masina.

Ceierul feminin este influentat de estrogeni. Acestia permit o focalizare cu
intensitatea laserului, sustin concentrarea si abilitatile multi-tasking, femeile
fiind mai putin distrase de altii si mai atente la conducere si drum (plus detaliile
de pe drum). Memoria este mai buni la femei decit la barbati, acesteaisi amintesc
mai bine detaliile fizice ale locurilor prin care au mai trecut si stiu scurtaturi.
Femeile sunt empatice si compasive, datoritad estrogenilor si sunt mai atente la
ceilalti participanti la trafic si confortul (disconfortul lor) - cedeazd mai usor
trecerea in fata altuia.

Atat barbatii, cat si femeile adord sa-si foloseascd corpul fizic si mintea, In
activitati care sa-ifacd sa se simtd vii. Condusul masinii, in special intr-o excursie
facutd in beneficiul cuplului, reprezintd o activitate placutd pentru ambii.

Trecerea Intre casd si masind este un joc care prilejuieste cresterea ambilor
parteneri. Femeia isi depaseste fricile si neincrederea in propriile puteri siinvata
despre abilitatile sale fizice, cu indrazneald si curaj. Iar barbatul isi depdseste
aversiunea pentru limitdrile casei si familiei si apreciazd caminul creat de sotie,
implicandu-se in Intrefinearea si mentinerea sa In cea mai buna stare.

Pentru femei, condusul masinii nu este natural, la fel cum pentru barbati,
stabilitatea unei case, alaturi de o familie, nu este naturala.

Sunt doul alegeri care presupun acceptarea maturizarii.

Acceptarea responsabilitdtii de crestere si evolutie.

Trecerea intr-o etapd diferita a vietii, dincolo de "gdndirea magica” a copilariei.

Cand cei doi aleg casa si masina, ca terenuri de joaca pentru educatia cuplului si
A-facerea cdsniciei, o fac intrucat aleg experienta dinamicd a maturizarii.

O relatie se construieste ca o casa, cirdmida cu caramida. La fel cum o a-facere
se construieste tranzactie cu tranzactie. (Negociere cu negociere)

Cuplul, familia, echipa Inseamna munca impreund. Co-operare inteligenta.
Inseamni alegeri constiente.

A-facearea familiei este cea mai importanta relatie de afaceri a vietii.
Cine conduce Jocul?

Cine conduce casa?

Cine conduce masina?
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Daca dorim relatii armonioase, invatam regulile lor de functionare. La fel, daca
dorim succes ca oameni, invatam regulile de functionare ale succesului personal.

Dacd dorim casa - invatdm despre constructii, renovari sau achizitii imobiliare
Dacid dorim masind - invatdm la scoala de soferi si ddm examen

Totul dureaza, nimic nu este "de la sine inteles”, nimic nu vine spontan. Si chiar
daca primim cadouri de la parinti generosi casa si masini, dacd nu stim sa le
pretuim, sd le Intretinem si sa le sus{inem, le vom pierde fara sa realizam ce s-a
intadmplat.

Viata este muncad, stradanie, efort, discipling, alegere si asumare.

O femeie si un barbat, impreund, intr-un cuplu (sau o familie - in cédsnicie) fac
ca totul sa fie mult mai distractiv, eficient, dinamic si benefic pentru amandoi.

= _
X

\

A
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A avea

Eu am emotii, tu ai logica, noi avem senzatii

Eu am emotii, tu ai logicd(ratiune), noi avem senzatii.

Am ajuns la discutarea celui de-al patrulea aspect al "Patratului stabilitatii”
"A avea” este un alt verb, in conjugarea relatiilor conjugale, care ne ajutd si ne
intelegem mai bine pe noi insine si sd ne pozitionam mai eficient in relatia de cuplu.

Am aflat pani in acest moment cd intreaga viatd umanai este un sistem de relatii.
Daca privim cu atentie, fiecare relatie este o investitie (in noi insine) de energie.
Cu alte cuvinte, oferim energie (atentie, timp, alte servicii) si asteptdm beneficii
in schimb (bucurie, stare de bine, armonie).

Cum putem si definim A-facerea vietii (a-facerea mea)? In ce investesc?

1. Viata (scop, destinatie, cdlatorie)

2. Relatia cu un partener

3. Relatia cu copiii

4. Cariera profesionala

5. Casa, masina si obiectele necesare, la care tin (computer, telefon,

masina de spilat, frigider, aspirator etc)

Cand discutdm despre viatd, cuvantul la care ne raportam continuu este REAL.
Eu sunt real, tu esti real, viata noastra de cuplu este reala.

Cand stim ca trdim realitatea in totalitatea sa?

Cand lumina verde a semaforului indica bucurie.

Dacd trdiesc cu bucurie si resimt bucurie in fiecare zi, atunci realitatea pe care o
trdiesc este cea pe care am intentionat-o.

Functie de aceasta senzatie interioard, imi calibrez continuu parcursul vietii.
Tot ce vreau, aleg si am Imi este util si-mi aduce bucurie?

Daca da, continui sa pastrez.

Daca nu, iau alte masuri.

Existd trei capcane uriase in care cad majoritatea oamenilor, in cursul vietii.

Toate sunt legate de dualitatea vietii pe padmant si de intrebarile fundamentale
cu privire la alegerile noastre.
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1. Adevarat sau fals? Aceastd capcani a mintii ne prinde in povestile pe care le
spunem despre ceilalti oameni, actiunile lor, dar mai ales, despre explicatiile
cu privire la realitatea din jurul nostru.

2. Corect sau gresit? Este o altd capcand a mintii, cultivatd de sistemul de
educatie n care am fost crescuti si de rezultatele obtinute la examene. Viata
functioneaza putin mai diferit decat am fost noi invatati la scoala.

3. Moral sau imoral? Este cea mai subtili si dificil de depasit capcand indusa
de educatia noastra religioasa.

Si dacd nu ne putem baza pe aceste dualitati, sd evaludm fiecare pas al vietii
noastre, pe ce ne-am putea baza, ca s obtinem bucuria de care discutam?

Pe cel mai practic concept posibil: Util sau inutil?
Este util sau nu este util pentru mine?

Acest concept este deosebit de important acum, in discutia despre verbul "a avea”,
intrucat alegerile noastre cu privire la ceea ce "avem” pot fi mult mai eficiente
daca luam in seam3 utilitatea.

Orice am, este util pentru mine (pentru corp, pentru energie, pentru relatie)?
Sau nu este util pentru mine?

Dacd putem sa evaluam in acest fel fiecare obiect, relatie si actiune pe care
0 avem - am reusi sa facem un inventar al eficientei investitiilor din vietile
noastre, pAna in acest moment.

In circulatia energiei prin realitatea vietii umane, am definit:

o Luminaverde asemaforului (indiciul cd energia circuld liberi, c investitiile
facute sunt utile si permit miscarea cu lejeritate prin viatd) - este bucuria
o Lumina rosie a semaforului - este suferinta. (conflicte, durere)

Cand am investitii in-utile, care imi iau energie (sau o blocheaza) si nu-mi aduc
bucurie, atunci apare suferinta.

Unii oameni mor chiar in timpul vietii lor (A-facerea lor este in faliment).

Mor fizic, mor emotional sau mental sau mor undeva in interiorul lor (se stinge
lumina, dispare scanteia vietii din ochii lor, ficatul este slabit si nu mai susfine
corpul, curajul a disparut, inima s-a inchis si devin morti umblatori - fantome
care trec prin viata noastra).

4]



Suferinta si durerea ne anunti ci suntem vii, ca suntem reali, cd avem substanta,
carne oase si ca ceva din noi se luptd sa ramana in viata.

Durerea cronicd din corp este rezultatul direct al unui raspuns conditionat
pentru a proteja o zond din corp de o emotie consideratd prea mare pentru
a fi procesatd, mi-a spus prietena mea din Texas, Lauren Hubele, o terapeutd
naturistd experimentata, supravietuitoare de cancer.

Cum apare durerea in corpul fizic?

Apare o contracturd (tensiune musculard) ca un scut impotriva emotiei la
intilnirea cu ceva ce o poate declansa. Vazuta in felul acesta, durerea fizicd poate
fi consideratd o armura de protectie impotriva suferintei emotionale.

Orice zona din corp se poate contracta (tensiona), dar sunt unele zone indeosebi
implicate In procesul de protectie Impotriva emotiilor si gandurilor: umerii,
ceafa, gatul, ochii, capul, organele digestive, zona lombara, soldurile, gambele si
gleznele. Suferintele fizice apar cel mai frecvent aici.

Pand nu se numeste emotia ce a declansat durerea, acestea nu se poate vindeca
(elimina din energia sistemului). Atdt de puternice sunt cuvintele.
Cand AM cuvinte pentru emotii, am chei pentru vindecare.

Femeile sunt cele trdiesc emotiile mult mai intens decat barbatii, dar si ei poseda
partea lor feminind, dezvoltatd pentru cé au fost crescuti de femei (de mame).

Toti avem aceleasi tipuri de senzatii fizice corporale, de durere, in momentul
in care nu ne acceptdm si procesdm emotiile, prinsi fiind in "gdndirea magica”
de copil si uitdnd ca adultii care am devenit pot sd-si assume responabilitatea
pentru procesul de crestere.

Ne-numirea, ne-constientizarea, ne-numitul au putere.

In religia ortodox3, cel fird nume (nenumitul) este considerat dusmanul Creatiei.
Bebe in limba turcad inseamna "nenumitul”.

De aceea dim nume copiilor nostri devreme si-i botezam.

Pentru a-i feri de partea de confuzie, suferinta si durere pe care le aduce, de cele
mai multe ori, ne-numirea si nenumitul.

Ce avem cu totii? Emotii, logica (ratiune), senzatii
Emotii: fric3, tristete, neliniste, grija, furie, iritare

Logica si ratiune: explicatii si clarificari
Senzatii: durere, tensiune, incordare, presiune, {inere, strangere etc

42



Femeile au emotii intense, care acopera si depasesc logica si ratiunea.
Emotiile intense determinad ganduri si povesti mentale, care pot accentua
emotiile sau le pot diminea (cicluri vicioase sau virtuoase).

Barbatii au logica, ratiune si explicatii pentru orice, prin care acoperd emotiile.

Emotiile si gdndurile declanseazi in corpul fizic senzatii - trdiri directe, uneori
greu de descris sau denumit In cuvinte.

Senzatiile corporale sunt cele care ne determini realitatea in care traim.

Cand nu sunt numite - au putere de destabilizare - la fel cum Ne-numitul
destabilizeaza Creatia si ordinea Divind.

Aici este momentul sd enumeram Rolurile reale ale masculinului si femininului:

Masculul este vanatorul, care iese in exterior. Vedem cum barbatul este
preocupat de lumea din jur, lumea exterioarad. Si pe buna dreptate, el trebuie
sd fie In armonie cu lumea, sd poatd supravietui. Este maestru in confruntarea
cu tot ce este CUNOSCUT. Cu alte cuvinte, trebuie sa cunoasca LOGIC cum
functioneazi toate in lume, si le vadi in lumind. In acest fel, el invati si
descifreze semnele exterioare, avand clar predilectie pentru gandire.

Femela este purtiatoarea conceptiei si ramane acasa, ingrijeste caminul
si familia (lumea interioard). In acest fel este deconectatd de lumea din afari
(exterioard) si se confruntd cu NECUNOSCUTUL, reprezentat de simtirea,
emotiile si Intunericul interior. Femeia invatad sa-si simtd drumul in intuneric,
avand o predilectie pentru simtire.

Observam ca rolurile masculului si femelei sunt opuse, asa cd nu este o mare
mirare modul diferit In care vizualizeazd lumea si nevoile/dorintele lor diferite.
Nici faptul cd emotiile, ratiunea si senzatiile adesea 1i coplesesc.

Un intelept al lumii, Theun Mares spunea intr-o carte a sa ci indiferent cum
vorbim despre emotii - lucrurile sunt mult mai simple. Existd, in realitate, o

singura emotie: DORINTA.

Aceastad dorintd are patru aspecte distincte:

1. Frica = dorinta de retragere

2. Mania (furia) = dorinta de a lupta

3. Melancolia (tristetea) = dorinta de schimbare
4. Bucuria = dorinta de viata
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Cand vorbim despre barbat, vorbim despre el si lumea din exterior - in care
dorinta se exprimd 1n afard si predilectia este pentru logica si gandire.

Cand vorbim despre femeie vorbim despre ea si lumea din interior - in care
dorinta se exprima 1n interior si predilectia este pentru simtire si emotii.

Femeia Tnvatd sd lucreze mai constient si mai constiincios cu emotiile decat o
face barbatul. Pentru ca ele reprezinta terenul ei de Joaca.

Atat femeile cat si barbatii au senzatii corporale.

Senzatia corporald cea mai familiard ambilor este FOAMEA - golul interior -
nevoia de a-si umple acest gol. Dorinta de umplere este pentru orice: mancare,
bduturd, informatii, cuvinte, obiecte, activitati

Altd senzatie foarte rdspanditd la oameni este PLICTISEALA (denumitd si
lehamite). Apare datorita repetitiilor frecvente si rutinei.

Prin definitie, natural, oamenii sunt flimanzi, lenesi, egoisti si rapid plictisiti de
tot. Cum stim asta?
Priviti-1 pe copiii mici.

Ce vedeti dincolo de drdgalasenie si mirosul de prospetime al pielii?
Foame, uriasd si continud. Lene, nevoie de odihna si repaus. Si cerere continud
de atentie si de a fi "distrasi” si "distrati”."Ce mai facem acum?”

Nu crestem niciodata dincolo de aceste impulsuri animalice.

Doar educdm si addugam trasdturi de adult, care ne permit sd comunicam
eficient In social. Dar foamea, plictiseala si egoismul ne vor bantui continuu,
pana la finalul vietilor noastre.

"A avea” Inseamnd constientizarea predilectiilor si rolurilor noastre reale, si
asumarea responsabilititii pentru aplicarea lor practica.

Patratul stabilitatii este in acest moment complet si definit, la nivel
fundamental, structurile noastre de baza.

Suntem (femeie, barbat, cuplu)
Vrem (copil, sex, placere)
Alegem (casa, masina, actiunea)
Avem (emotii, logica, senzatii)
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Gramatica relatiilor conjugale ne-a conturat fundatiile cuplului. Ea ne-a vorbit si
de matematica relationald (in care unul plus unul fac mai mult de doi, frecvent).
Ne-a amintit si despre chimie (fard de care nu ne-am alege unul pe celalalt). Si
acum, vine momentul sd descriem pufin, la finalul acestui capitol, fizica relatiilor
conjugale.

Mark Gunggor, in cartea sa, "Imbunititeste-ti viata conjugals, intr-o prezentare
amuzantd”, ne prezintd 7 legi ale fizicii cisniciei, pe care le detaliazd cu mult
umor. Noi doar le vom aminti pe scurt, pentru a folosi limbajul masculin
jucdus, la finalul unui capitol de multe ori prea serios si prea adanc ancorat in
emotionalul feminin.

Legea 1 - spune ca Barbatii si femeile nu sunt creati egali (deja stim asta din
toate cartile studiate si din experienta noastra practicd).

Scopul Creatiei nu este egalitatea, pentru cd Natura adord diversitatea.
Ordinea divind este creatd in baza diferentelor.

Aprecierea acestor diferente este esenta intelegerii intr-un cuplu. Deja stim asta,
pentru cd Intregul nostru material se ocupa de intelegerea diferentelor, ca baza
a negocierilor de succes in cuplu.

Legea 2 - Barbatii si femeile gandesc diferit

Intregul nostru capitol a exemplificat aceasti lege.

Deja stim ca existd diferente corporale, comportamentale si experientiale ale
femeilor si barbatilor. Co-operarea inseamnad sa inveti sa te bazezi pe puterea
celuilalt, pentru a-ti putea compensa propria slabiciune (dificil atdt pentru
barbati, cit si pentru femei). Cheia este co-operarea inteligentd, lucrul eficient
impreuna. Inteligenta se educa.

Legea 3 - Barbatii si femeile comunica in mod diferit

Femeile adord sd vorbeasca (relationeazd maiusorvorbind), ticerea este normalul
pentru un barbat ("cutia cu nimic” din creierul masculin).

Diferentele genereazid dinamica (diferenta de potential) - posibil conflicte/
posibil creatie. Ca in orice baterie cu plus si minus, care creeaza curent electric.
NO-THING si EVERY-THING (nimic si totul)
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Legea 4 - Barbatii si femeile isi doresc lucruri diferite

Ceea ce nu-si doresc barbatii este sd devina femei (si ceea ce-si doresc, de multe
ori femeile, este sd devind barbati).

Ce 1si doreste In mod real un barbat, intr-o relatie? Respect. Atentie mare,
doamnelor, la insulte si critici. Folositi legea de 51a 1 - 51laude la o criticd/insulta.
Ce 1si doreste in mod real o femeie? S3 fie aleasa. Sa fie unica. Sa fie speciala
pentru barbatul ce a ales-o (si pe care l-a ales).

Legea 5 - Femeile daruiesc, barbatii primesc

Femeile adord sd daruiasca (vorbe, complimente, gesturi de afectiune, servicii,
cadouri, atentie si energie).

Barbatii nu daruiesc, el investesc. Cand daruiesc ceva, se asteaptd sa primeasca
ceva In schimb.

Barbatii adord sa primeasca. Sunt receptori excelenti, din primele zile de viata.

Cum poti determina un barbat si faca ce vrei? Spune-i foarte clar ce astepti de
la el. Nu astepta ca el sa ghiceasca ce ai tu nevoie. Nu functioneazi asa.

Legea 6 - Legea dorintei

Fard aceastd lege nu exista cuplu

Dorinta este la femeie o combinatie de emotii, ganduri si senzatii. Ce faci cand
dorinta pare ca a dispdrut? Lucrezi sa o resuscitezi, daca este posibil. Pentru cd
poti schimba ganduri, emotii si senzatil.

Viata ne doreste pe tofi.

Oricine poate fi partenerul perfect. Pentru ca oricine poate fi creat si re-creat in
multe feluri.

Legea 7 - Legea iubirii

V3 asteptati sa apard, pentru ca fara Iubirea, nu mai existd nimic din povestea
noastrd elaboratd. Fard iubire nu suntem noi insine si nu exista cuplu.

Existd multe feluri de iubire umani (afectiune, prietenie, iubire sexuald si iubirea
angajatd, dintr-o césnicie). Trecerea citre Iubirea neconditionatd, citre iubirea
vietii este un proces lung, ca si procesul maturizarii fiintei umane.
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Concluziile primului capitol:

De unde pornesc in calatorie?

Dintr-un loc, o baza patratd, in care am definit 4 colturi importante. De aceea
am si numit aceastd baza "patratul stabilitatii” Daci este bine definit, nu mai
reprezintd o suprafatd neregulatd, denivelata si haotica. Ci o structurd ordonats,
pe care ma pot aseza confortabil si construi o altd noua structura.

Am terminat calatoria pe orizontald, in sens feminin, am explorat necunoscutul
si potentialul si am reusit sd identific cele patru colturi care, odata integrate in
experienta vietii mele, ma stabilizeza si imi permit sa pot incepe reala calatorie
de descoperire.

Eu sunt. Eu vreau. Eu aleg. Eu am.

Am definit un patrat al stabilitatii, ca o structurd de pornire.
Primii pasi in ordonarea elementelor de haos si de confuzie.

Daca si tu, cititorule, ai parcurs aldturi de noi trecerea intre cele 4 directii
fundamentale, intre colturile acestui patrat (care seaména destul de bine cu o
rozd a vanturilor, cu directiile cardinale geografice) poate ca ti-ai definit pana
acum aceste 4 repere.

1. Eu sunt.

Te-am ajutat sd definesti dacad esti femeie (cu particularititile femininului si
propriile sale dualititi, mama si femela), dacd esti barbat (un luptdtor sau un
mestesugar), sau daci te afli intr-un cuplu (o femeie si un barbat, care construiesc
impreuni o relatie).

2. Eu vreau.

Am identificate dorintele cele mai profunde ale femeilor (copilul), ale barbatilor
(sexul) si ale ambilor parteneri (cautarea placerilor).

3. Eu aleg.

Am descoperit ca femeia alege casa (si siguranta), barbatul alege masina (si
aventura), iar cuplul alege activititile dinamice, de explorare si descoperire.

4. Eu am.

Femeile au emotii (si o multime de simtiri complexe), barbatii au logica (ratiunea
poate duce uneori la fixisme), iar noi toti avem senzatii corporale (ce ne ghideaza
continuu, prin nisipurile miscatoare ale vietii).

Acesta este primul pas in orice cilitorie dinspre haos spre ordine. Definirea
colturilor patratului de bazd, pe care s putem construi o structurd ulterioara.
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Sau cum denumesc constructorii de case: fundatia (temelia).

Punctul nostru de pornire in orice cilitorie de ordonare a haosului sau starilor
de confuzie este realizarea unei fundatii.

Fundatia pe care o propunem noi trece prin cele patru colturi care odata definite,
oferd stabilitate si un loc de incepere a calatoriei.

Daca stiu cine sunt, ce vreau, iImi este mai usor sa aleg si s3 am ceea ce este
nevoie, pentru a realiza cdldtoria reprezentata de Viata mea.

Locul de pornire este esential.

Este aeroportul de origine, din care plec si cdtre care, uneori, ma intorc, functie
de rezultatele cdlatoriei. Din acest aeroport de origine, din acest punct de plecare
initial, Patratul stabilitatii (cine sunt, ce vreau, ce aleg si ce am) pot sd incep
diferite calatorii. Noi vom continua cu acea cdlitorie care duce spre cooperarea
inteligenta si Incepe odata ce formdm un cuplu sau o familie.

Destinatia pe care o intentionam este o viata de familie armonioasa.

Al doilea pas in cilitoria dinspre haos spre ordine este realizarea unei calatorii
catre o destinatie definitd. Pentru a ne testa puterile si pentru a afla ce alte
abilitati avem.

Ca sd ajungem la destinatie, vom construi o structurd pe vertical3, element cu
element, urmand sd le intelegem in detaliu pe masura ce le parcurgem.

Asa ne realizam singuri un TOTEM.

Ca si Labirintul, o metafora pe care am folosit-o ca sa construim Patratul
Stabilitatii, Totemul este o altda metafora, pe care o propunem pentru
urmatorul Capitol: destinatia calatoriei.

Totemul este un stalp vertical, sculptat cu diferite simboluri, folosit de popoarele
nativ indiene pentru a reprezenta calititi si insusiri de obtinut in procesul de
evolutie umana. Haideti sd construim si noi, element cu element, un Totem pe
verticald, situat pe baza Patratului Stabilitatii.

In acest fel, avem si o reprezentare vizuala a Relatiilor Conjugale:

Sa continudm drumul pas cu pas, etapa cu etapd, catre destinatia intentionata:
Co-operarea inteligenta si viata armonioasa de familie.
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Capitolul 2 — Destinatia

Gustos si simplu
Sau
Cum este in farfurie asa este si in familie

Prin dormitor si bucatarie, catre armonie
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Cand o femeie intalneste un barbat si decid sd devind un cuplu sau o familie,
destinatia calatoriei vietii devine viata armonioasd Impreund.

Dacid locul de plecare este Patratul Stabilitétii (ambii stiu cine sunt, ce vor, ce
aleg si ce au), cdlatoria incepe bine, dar asta nu 1i scuteste de dificultatile si
problemele care apar pe parcurs. Sunt insd capabili sd se Intoarca iar si iar la
Locul de plecare, sd-si reaminteascd fundatia stabild pe care se afld si sd continue
apoi drumul, cu forte noi. Dacd locul de plecare nu este bine definit, munca
ambilor este mai dificild, dar este posibila.

Drumul pe care il propune cidlitoria "Gustos si simplu” include sapte etape,
fiecare cu ceva mici capcane si dificultati, dar si cu multe daruri, odata descifrate
secretele de actiune.

V3 invit sd parcurgem drumul Impreund, pas cu pas, catre destinatia noastra
intentionata: o viatd de familie armonioasa.

Cand conjugam relatiile conjugale, gramatica se poate transforma dintr-o
corvoada plictisitoare intr-o joaca atractiva si vesnic interesanta.

Si se va aldtura usor si pe nesimtite tuturor celorlalte materii scolare, precum
chimia, matematica si fizica relatiilor conjugale, intrucat ele reapar in toate
discutiile purtate. Apare si istoria cuplului plus stipdnirea limbilor stridine (Ea
limba lui, El limba ei) si aprofundarea abilitdtilor de lucru manual. Totul intr-un
peisaj geografic in continua schimbare.

Continudm impreuna pas cu pas, prin cele 7 etape ale parcurgerii acestui drum.

Intregul nostru program de cilitorie este denumit complet:

Gustos si simplu

Sau

Cum este in farfurie asa este si in familie
Prin dormitor si bucatarie, catre armonie

Vd multumim cd ne alegeti s va fim In continuare ghizi si sd ne plimbam pe
drumuri umblate sau mai putin cunoscute.

Calatorie usoarad si sa ajungem cu bine la finalul drumului!
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Prima etapa si prima provocare

Gustul in bucatarie si in viata

’

Ce este gustul?
Ce conexiune este intre foame si placerea de a manca?
Cum ne raportam la viatd prin mugurii gustativi?

Haideti sa pornim ca la scoald, cu definitia clasicd si apoi sd facem definitia
noastrd, a Calauzelor prin ceata.

Gustul (DEX) - este definit in multe feluri:

1 - simt prin care organismul primeste (cu ajutorul limbii si mucoasei bucale)
informatii asupra proprietdtilor chimice ale unor substante cu care vine in
contact; senzatie produsd de o substantd (alimentard) prin excitarea limbii si
mucoasei bucale; proprietatea unor substante (alimentare) de a provoca aceasta
senzatie

2 - capacitate de a intelege si a aprecia frumosul (in naturd, in artd) etc - de gust
= cu simt artistic sau estetic dezvoltat; fard sau lipsit de gust - lipsit de simt
estetic; de prost gust - nepotrivit, penibil, jenant sau care aratd lipsa simtului
estetic

3 - Inclinatie, predispozitie, pornire, preferinta, sau placere, dorintd, pofta
A da de gust sau a afla gustul a ceva = a Incepe sa-ti placa ceva
Numai de gust = a-si satisface un capitol trecitor

Dictionar explicativ Sdineanu (1926) - GUST

Simt al cdrui organ este limba

Savoarea alimentelor

Facultate de a aprecia ceea ce-i frumos
Inclinatie particulari (gust pentru muzici)

Mod personal de a simti (fiecare are gustul sau)
Caracter propriu unui autor sau artist, unei scoli
Gratie, elegantd (se imbraca cu gust)

N owv A wN e

Organele gustului
Nervii gustului
Stimulentii gustului
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Organele gustului - limba si papilele gustative (cu muguri gustativi si receptori)
Un adult are aproximativ 9ooo de muguri gustativi pe suprafata limbii

Mugurii gustativi sunt sensibili la patru gusturi de baza: dulce, acru, sarat si amar.
Gustul amar - la baza limbii - gustul dulce si sarat, la varful limbii, iar gustul
acru este simtit mai ales cu marginile limbii. De la receptori, nervii gustativi duc
senzatia la nivelul creierului.

Sunt implicati mai multi nervi:
« Ramura senzitiva de la nervul cranian 5 i
(trigemen) - implicat in simtul termic al ¥ z2 2
alimentelor ”(‘ R
« Ramura motorie de la nervul cranian '
12 (hipoglos) - implicat in miscarile de \

y
) Muger g o ls ws v cper rpn 3

masticatie si deglutitie o3 W
. Nervul gustativ propriu-zis - care pleacd = .. = ‘
din receptori, prin bulbul rahidian, trunchi - Bl /'\“

cerebral, talamus si partea inferioara gir ‘
. ~ . [ ] e Vs Vo) LAY

postcentral (centrul unde se analizeaza si

elaboreazi senzatia de gust)

Exista multi stimulenti ai gustului si venim in contact cu foarte multe substante
care pot sd intensifice sau s diminueze gusturile.

Gustul este unul dintre ele mai primitive simturi ale fiintei umane (alaturi
de miros).

Bebelusul nou-ndscut 1si gusti si miroase mama in mod continuu. Asa invata
foarte repede gustul si mirosul mamei si-1 poate deosebit de cel al unei persoane
straine.

Gustul (fizic si personal) se formeaza din primele zile de viata.
Calitatea hranei, calitatea vibratiei produselor cu care intrd in contact limba
bebelusului 1i ghideazad continuu alegerile ulterioare.

Primul gust cu care este obisnuit bebelusul este laptele de mama - un fluid
transparent, discret albicios, dulce si nutritiv (plin de proteine, grasimi, zaharuri).
Dacia il primeste, va ciuta toata viata gusturi naturale si asemanatoare gusturilor
mamei sale.

Daca primeste lapte praf (de vacd) - un produs sintetic - toatd viata va cduta
gusturi sintetice.
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Daca primeste lapte de capri, oaie sauvaca, calitatile si abilititile acestor animale
se vor regisi (inconstient) in preferintele (gusturile) ulterioare ale adultului.

Gustdm nu doar hrana. Gustdm (si mirosim) aproape orice intrd in contact cu
corpul nostru. Punem in gura degete, buciti de hartie sau haine,lingem suprafete,
testam consistenta pietrelor, stilourilor, pixurilor, capacelor de sticla, dopurilor,
lingem lipiciul de plicuri sau etichete, ata sau sfoara pe care vrem sa o rupem.

Si desigur, ne sirutdm cu partenerul pe guri. Il "gustim” si vedem daci ne place
ceea ce simtim. Sdrutul intre parteneri este aperitivul relatiei.
Daca place ambilor, relatia poate merge mai departe.

Mentinerea obiceiurilor sarutului intre partenerii de cuplu inseamna verificarea
continud: mai este Inca gustos pentru mine? Mai este Inca potrivit pentru corpul
meu? Se opreste sarutul, se instrdineaza cuplul.

Gustul se poate schimba. Gusturile se educa (la fel cum parintii educi copiii).
Gusturile se pot influenta (modele vin cu presiuni si ispite - noua coca cola,
noua pizza, noul ketchup sau irezistibilul burger).

Gusturile pot fi folosite pentru manipulare.

Noi, oamenii, suntem fapturi emotionale.

Gusturile se conecteazd primelor emotii resimtite in viata noastra, cu cele mai
profunde si vechi trdiri de disconfort sau de plicere. De aceea recurgem, ca
mecanism de consolare si linistire la mancare sau la arome (gust sau miros)

Sunt oameni pe care doar mancarea ii poate linisti (mancare asemanétoare ca si
gust cu cea din copildrie - lactate, fiinoase). Sunt oameni pe care aromele i pot
linisti (parfumuri, o baie aromati, uleiuri esentiale, statul in zone cu mirosuri
anume - de lavand3, de timaie, de busuioc etc). Aceste doud mecanisme profunde
de linistire si calmare sunt esential de inteles, pentru a ne pozitiona propria
copildrie si intdmplarile sale si pentru a descoperi unde ne aflam, in prezent, ca
adult, In momentele de stres.

Sa ne reamintim putin de cadldtoria in care suntem.

Am plecat de la Patratul stabilitatii - in care am conjugat patru verbe importante
pentru fiecare dintre noi, dar si pentru cuplul in care ne aflam:

A fi - Cine sunt? (Eu sunt femeie, tu esti barbat, noi suntem un cuplu)

Avrea - Ce vreau? (Eu vreau copil, tu vrei sex, noi vrem placere)

A alege - Ce aleg? (Eu aleg casa, tu alegi masina, noi alegem actiunea)

A avea - Ce am? (Eu am emotii, tu ai logic3, noi avem senzatii)
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Si pentru ca discutdm despre Gust si relatia acestuia cu emotiile noastre
primordiale, haideti sa conjugdm putin verbele folosind simtul gustativ.

Cine sunt? O fiintd umana

Ce vreau? Sa ma simt bine

Ce aleg? Orice imi produce placere

Ce am? Emotii si senzatii ce se cer linistite.

Mancam si ne linistim, s ne calmim, s ne reconfortam.

Mancam sd socializam, sa simtim ca apartinem, sa ne conectam cu alti oameni.
Mancam pentru a incerca gusturi noi, experiente diferite, pentru a ne aventura
dincolo de cunoscut.

Mancam din sute de motive, foamea fiind de multe ori ultimul dintre ele.

Gustul este un simt important, care are nevoie de atentie si de educatie.

Nervii gustului - sunt filamente nervoase care ne conecteazi papilele gustative
cu zone importante din creier (unde se proceseazad multe dintre trdirile noastre
umane). Nervii sunt filamente (fire) prin care se scurg impulsuri nervoase,
asemanatoare celor electrice, din instalatiile caselor noastre.

Limba este atat de importantd incat primeste filamente nervoase de la trei nervi
cranieni importanti. Anatomia gustului este complexd si combinatd cu cea a
altor organe de simt de la nivelul capului.

Am citit undeva cd noi mincam cu amintirea, nu cu senzatia prezenta. Exista
in creierul nostru o formatiune nervoasd numita insula, care este o structura
foarte interesantd, situata in santul lateral al creierului. Ea se ocupa de multe
componente ale vietii noastre, printre care: durerea, iubirea, emotii, pofte,
dependente, savurarea muzicii sau chiar degustarea de vinuri. In partea sa
anterioard, din fatd, dinspre creierul prefrontal, se afld creierul gustativ, zona
care percepe si prelucreazd gusturile. Aici avem intipdrite toate amintirile
gusturilor pldcute sau neplacute pe care le-am intalnit de-a lungul vietii. Cele
mai profunde amintiri sunt cele din copildrie, si in baza acelora evaluim si
reactiondm la mancare cea mai mare parte din viata.

Stimulatorii de gust

Primul gust de care are parte copilul, la Inceputul vietii, este gustul dulce
(spuneam cé laptele de mama este un fluid dulceag, cu multi carbohidrati, si
doar ceva grasimi si proteine). De aceea, acesta va fi gustul cdutat in restul vietii.
Modul in care am fost alimentati In primul an de viatd seteazad tonul pentru
modul in care ne vom alimenta, ulterior, ca adulti.
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Dacd am primit doar bundtatea laptelui matern si mult mai tarziu, diferite alte
alimente, care au fost introduse treptat, cu blandete si am fost ldsati s decidem
ce anume preferdm si ce nu, atunci intreaga viatd vom fi pretentiosi la calitatea
gusturilor, nu vom alege decat anume alimente care sd ne satisfacd si vom cauta
mereu calitatea si blandetea ingredientelor.

Dacd am primit lapte praf sau alte feluri de lapte si dacd restul alimentatiei a fost
rapid introdus, agresiv, toate amestecate si fara sa ni se acorde timp sa prelucram
ce a fost, atunci nu vom tine seama foarte mult de ce primim. Mancam ce este,
tot din farfurie, fard macar si realizdm c3d unele dintre ingrediente ne fac rau.
Mancam de multe ori cu amintirea. Chiar dacd alimentul din farfurie nu mai
are gustul familiar, trecem peste asta si cumva, 1l acceptim In baza amintirii. Nu
suntem prezenti. S1 mancam semi-automat, asa cum si traim.

Existd multi stimulatori de gust pe care 1i cunoastem devreme in viata, de care
ne agitam ca niste repere familiare si pe care nu 1i mai punem niciodatd la
indoiald. Toti oamenii fac asta, deci asa trebuie sa fie bine. Haideti sa vorbim
foarte pe scurt despre fiecare, intrucat detalii despre ei gasiti In multe alte carti
care au fost deja scrise:

1. Zaharul este primul si cel mai important stimulator si potentator al
gustului si ne agata chiar din perioada de bebelus. Amintirea gustului dulce al
laptelui de mama ne va bantui toatd viata. Cand ne este mai riu, cand suntem
nelinistiti si agitati, cautdm ceva dulce. Zahirul rdmane alimentul de confort
numdrul 1alvietii. Singura problema este zahdrul chimic, obtinut prin prelucrare,
care este o substanti adictiva si destul de agresiva cu ficatul si pancreasul nostru.
In volumul 6 din Colectia Curcubeu (www.centrulnatura.ro/ebooks) - veti gisi
informatii extensive despre zahar si efectele acestuia asupra corpului.

2. Sarea este al doilea stimulator de gust, intdlnit aproape continuu in
alimentatia noastrd si pe mese; este considerata un ingredient cheie In bucatarie.
Dar efectele sale asupra corpului au fost cercetate de dr. Max Gerson, atunci cand
s-a ocupat de terapia cancerelor si de multi alti oameni de stiinti. In cartea "De
la celula la univers” (pe www.centrulnatura.ro/ebooks) am scris atat despre sare,
cat si despre MGS (monoglutamatul de sodiu), o altd substanta potentatoare de
gust, din categoria "sarurilor”.

3. Piperul este un condiment nelipsit de pe mesele noastre, ce oferd senzatia
de iute si de arsurd pe limb3, pentru a acoperi gusturile fade ale multora dintre
alimentele gitite (prin gitire, stim c& se pierd saruri si vitamine importante). Si
el are efecte tip stimulare si accelerare a circulatiei In zona limbii, fiind uneori
destul de agresiv cu tractul digestiv.
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4. Otetul sau zeama de lamaie sunt alti stimulatori de gust, pe zona de
acru, care se folosesc impreund cu uleiul in preparatele servite oamenilor la
mese. Se adaugd cel mai adesea la ulei si impreund constituie uneori singurele
alternative de ameliorarea gustului disponibile in multe restaurante.

5. Mustarul, maioneza, ketch-up-ul sunt combinatii moderne, din
bucataria tip fast-food, destinate sa acopere orice fel de gust si s imprime o
stimulare continui papilelor gustative. In combinatie cu mustar, maionezi sau
ketch-up se pot inghiti cantitati uriase de fdinoase, carne sau amestecuri variate,
multe dintre ele mai putin benefice pentru ficat si corp.

6. Bauturile aperitive - din plante aromatice si amarui, dar si bauturile
spirtoase, majoritatea, stimuleazd gustul amarui si fie amortesc (anesteziazi)
papilele gustative, astfel incat mancarea intrd foarte bine, indiferent de gust, fie
intensificd gustul a ceea ce urmeaza si fie servit (cind este vorba despre carne
sau preparate din carne).

Sunt multi stimulatori de gust chimici, folositi in formulele alimentelor din
ambalaje si pachete. Oamenii moderni consuma chimie in fiecare zi, cu multe
combinatii de substante dezvoltate in institute de cercetare uriase.

Gustul uman este manipulat dupa bunul plac al industriei alimentare, fiind
indus comportamentul dezirabil pentru sistem: consumul.

Se folosesc stimulentii alimentari pentru a se intensifica si sustine consumul.

Tot1n categoria stimulentilor alimentari putem aminti de condimente si plantele
aromatice. Acestea pot inlocui cu mult succes stimulentii bine-cunoscuti,
de care am discutat mai sus. Cunoasterea si folosirea plantelor aromatice si
condimentelor ajutd mult In dezvoltarea si educarea gustului, sustindnd si
evitarea stimulentilor de gust (sau reducerea folosirii acestora).

Plantele aromatice mai frecvent Iintalnite in bucataria romaneasca sunt mararul,
patrunjelul, leusteanul, tarhonul, maghiranul, busuiocul, rozmarinul, frunzele

de dafin, cimbrul, chimenul, oregano sau salvia.

Ne putem juca si face combinatii din toate aceste plante aromatice si putem sa
sustinem gustul mancarii gatite in feluri creative si juciuse.

Vi se pare ca este o discutie nesemnificativd pentru viatd, atunci cand vorbim
despre mirodenii si importanta gusturilor in bucatarie?
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Gustul in bucatarie devine, de cele mai multe ori gustul in viata.

Asta este lectia si marea provocarea pe care simtul gustului o aduce in viata
noastrd. Gustul ne influenteaza tot ceea ce facem si alegem in viata noastra.
Inclusiv partenerul (partenera). Aici este marea provocare.

Ce tip de barbat alegem?

Tipul "in fortd”, uneori acru ca otetul, alteori lunecos ca uleiul, care ne indulceste
cateodata cu glume si cadouri si alteori ne pedepseste cu arsura cuvintelor?
Inseamni ci realmente zahirul, uleiul, otetul, piperul sunt condimentele prea
des folosite in bucatarie.

Alegem tipul de barbat cumsecade, om prietenos, cu care sa putem discuta fard sa
facem fatd mereu avansurilor sale sexuale, doar de la om la om, cu care sa putem
desfiasura activitati placute (plimbare, mers pe bicicletd sau role, jucat tenis etc)
si care si fie responsabil, si-si tind promisiunile si s& aiba granite clare (sd nu
ne permiti si-1 abuzidm cu telefoanele, dar nici si fim abuzate?). Inseamni ci
stim sa folosim o multime de mirodenii cu care sa ne condimentam atat hrana,
cat siviata.

Ce tip de femeie alegem?

Frumoasa atractivi, cu sanii mari si coapsele rotunjite, care nu se prea descurca
in bucatarie, dar este minunata in pat? Cu care nu putem discuta decat subiectele
care strict o intereseaza si care se doreste doar admiratd si servitd, in fiecare
moment al vietii?

Sau o femeie cu trdsaturi mai discrete, dar cu mult bun simt, cu abilitatea de a
asculta si participa la activitati variate, chiar dacd nu-i sunt familiare, dispusa
sd Invete si sd evolueze, ce se poate transforma, la nevoie, intr-o diva fatald, cu
putin ajutor cosmetic si al unor haine potrivite? Dar nu agreeaza decit temporar
transformarea, pentru cd nu are nevoie de aceastd imagine sa-i valideze parerea
despre Sine sau sa atraga atentia celorlalti?

Vi se pare ciudatd ca nu sunt prea multe alegeri de facut? Desi initial ele pareau
multe?

Povestile pentru copii, in care avem totdeauna un personaj pozitiv (Fat Frumos,
I[leana Cosidnzeana) si unul negativ (Zmeul Zmeilor si Mama vitregd) ne indicé o
realitate prezenta dincolo de basme: sunt mult mai putine alegeri de facut decat
ne inchipuim.
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Pentru a putea si le facem eficient pentru noi insine, este nevoie s deschidem
ochii si mintea.

Cum aminteam la Patratul Stabilitatii, traim in lumea dualitatii.

Suntem o femeie si un barbat. Avem stimulatori de gust chimici (si intensi) si
mirodenii (discrete, dar persistente).

Sunt doar doud optiuni importante. Putem trai (si manca) la extreme, sau putem
trai (si manca) in zona centratd a echilibrului.

Este o alegere personalad intre doua posibilitdti.

Pornind de la lucruri complexe, ajungem la esenta.

Ce fel de oameni alegem alaturi de noi?

Sa deschidem ochii larg si sd fim prezente atunci cdnd consumam hrana si
atunci cdnd ne alegem partenerul.

Sunt cele mai importante alegeri pe care le putem face in viata.

Am nevoie sa stiu CINE SUNT si CE VREAU, inainte sd pot face alegeri bune,
care sa ma ajute sa am ce-mi face bine.

Patratul stabilitdtii ne-a invatat ordinea in care explordm si descoperim cine
suntem, dar si cum este lumea din jur.

Alegerile noastre devin destinul (viata noastrd). Gustul este simtul de la care
pornim in explorarea lumii si in baza caruia facem deciziile fundamentale ale
vietii. Darul din spatele gustului, cand trecem dincolo de ispite, tentatii, capcane
si provocari este usurinta cu care putem si facem alegeri sdndtoase, care sd ne
hraneasca si sa ne umple viata de arome.

Aromele sunt baza armoniei.

Gustul merita studiat, explorat, educat si expansionat continuu.
O viata cu gust este o viatad traita cu multd bucurie.

Exercitiu practic:

Realizati un Arbore genealogic al familiei din care proveniti, siin dreptul fiecirei
persoane puneti mancarea favorita (asa cum stiti si vd amintiti despre fiecare).
Este interesant sd observati pe o singurd foaie structura Gusturilor din familia
voastrd. Invitati mai multe despre voi insivi, studiind grupul din care faceti
parte.
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A doua etapa si a doua provocare

Conflicte in farfurie, conflicte in cuplu

Am reusit sd ne definim gusturile si am ales cum se poate mai bine, atat in
farfurie, cat si partenerul cu care construim structura familiei.

Calatorim cu bucurie, impreuna.

Sine trezim prinsi in dinamica unui conflict.

Cum am ajuns aici?
Doar startul a fost bun, prima etapa a cdldtoriei a fost integrata.
Gustul ne-a fost educat si am ales bine.

Dar a venit conflictul.
Nu ne place suferinta. Dorim sa evitim durerea, cu orice pret, pentru ci suntem
creaturi ce cautd placerea, nu durerea. Insd avem nevoie si incercam, sa testam,

sa experimentam.

Dacid ne bazam pe ceea ce ne spun ceilalti despre ce este bine si ce nu este bine
pentru fiecare dintre noi, ajungem tot la durere si suferinta. Inevitabil.

Dacd testam si experimentam singuri, iar trdim momente de esec, suferinta si
durere, intrucat sunt o parte normald a procesului de invatare.

In cartea sa,”Aceastd a naibii de alunecoasa fericire” (volumul III din Invataturile
toltece), Theun Mares spune cd intreaga viati este un sistem de jocuri. Iar unele

jocuri necesitd reguli mai atent definite decat altele.

Dacd dorim sa ne bucuram de orice joc si sda nu fim descalificati la jumatatea lui,
atunci respectam regulile jocului.

Relatiile nu diferd de vreun alt joc, iar regulile pentru a juca acest joc sunt foarte
clar definite.

Totusi, oamenii sunt mereu uimiti, indignati si atdt de raniti cand sunt
descalificati din joc pentru ca au ignorat regulile.
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Haidetisatreceminrevistd diferitdecat pAna acum Regulile evidente ale relatiilor:

1. Asumarea responsabilitdtii propriului rol si a prezentei unei alte persoane in
viata noastrd (ne vedem de propriul rol, pentru ca celdlalt si-si poatd vedea
de al lui).

2. Tratdm orice persoand ca un strdin - cu politete si respect. Nu lasam
familiaritatea sd duca la dispret (incdlcam regula fundamentala a relatiei).

3. Ma accept pe mine pentru cine si ce sunt: Imi cunosc si recunosc punctele
slabe (neajunsurile), stiu ca ele sunt potentialul meu nedezvoltat. Lucrez
continuu la mine si invat si-mi ascult inima si sentimentele (nu barfele
celorlalti).

4. Caut intotdeauna pozitivul, mi focalizez pe pozitiv: recunosc meritele mele
si ale celorlalti, imi acord Incredere mie si celorlalti, pentru ca ceea ce fac eu
si ceilalti este bine.

5. Recunoastem genul conform adevaratului sdu potential: dacd sunt femeie,
tratez barbatii din viata mea ca pe masculi, nu ca pe baietei. Dacd sunt barbat,
tratez femeile din viata mea ca pe femele, nu ca pe mama mea.

6. Comprimarea timpului: invat sa nu mai pierd timpul, compldcandu-ma in
timiditate si lipsd de comunicare. Spun ce vreau, md exprim si la nevoie,
actionez.

7. Credintd siincredere: ceilalti oameni din lume sunt aici s joace Jocul, nu si
ne victimizeze pe noi. O facem singuri, dacd ne pierdem increderea/credinta
in viata.

8. Sunt prezent(d) in viata mea: ascult, observ (vdd), miros, gust si ating totul,
folosesc corpul ca un instrument de ghidare, un GPS pe care 1l actualizez
continuuy, prin experientele mele de viata.

9. Razil Viata este bine dispunere si bunid dispozitie. Oamenii sunt creaturi
foarte amuzante, in naivitatea si copilaria lor (cresc foarte greu si incet). Daca

observam cu atentie asta, vom rade foarte mult de-a lungul vietii.

In viata tuturor cuplurilor, apar conflicte din multe motive. Si acestea decurg din
incilcarea legilor de mai sus:

Sa enuntdm doar citeva, pentru a va ordona familiarul:
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. relatiile cu ceilalti membrii ai familiei largite (parinti, frati, nepoti, veri si
altii) - tratarea cu lipsa de respect si politete a celor foarte apropiati, varsarea
frustrarilor personale si nervilor pe cei aflati la"indemana”, ne-recunoasterea
potentialului fiecarei persoane; focalizarea pe negativ; lipsa de incredere, de
credinta si de prezent3; lipsa simtului umorului.

- relatiile cu prietenii pe care 1i cunoasteti dinainte sa deveniti un cuplu -
prietenii lui, prietenii ei, prietenii nostri?

- problemele de serviciu, aduse acasa si suprapuse peste viata cuplului

« deciziile legate de locuintd, aparitia copiilor, existenta unor animale de
companie, cilitorii sau vacante, achizitia unei masini sau altor bunuri in
locuinta

« problemele financiare si deciziile economice ale cuplului

. credintele fiecarei persoane siactivitatile din viata ce rezultd in urma aplicarii
acestor credinte

« dezordinea si aglomerarea din viatd (inceperea de proiecte, neterminarea si
suprapunerea multor proiecte, cu toate complicatiile de rigoare).

« plictiseala si rutina.

Sunt atdtea posibile surse de conflicte, atunci cand incalci Regulile de bun
simt ale relatiilor (mai ales Regula de aur a acceptarii de sine si a propriilor
tale slabiciuni), incat este o minune LIPSA conflictelor, nu prezenta acestora.
Si nicdieri nu se vdd mai bine toate aceste conflicte, decat in bucdtarie si in
dormitor. Vi prezentim metafora farfuriei si a conflictului alimentelor pe o
farfurie, pentru a construi metafora ce o vom folosi ulterior, pentru a descrie
viata de familie.

Precum in farfurie, asa si in familie.

"Plating”ul este o stiintd moderna despre arta asezarii alimentelor in farfurie,
pentru esteticd, dar si pentru o structurare sandtoasd a combinatiilor. Totul
conteaza in plating: culori, forme, structuri, combinatii.

Vom descoperi cd si In cuplul relatiei conjugale, "aranjamentul” este la fel de

important. Dozele, calitatea, cantitatea, combinatiile si inspiratia decid modul
in care membrii cuplului fac fatd conflictelor ce apar, inevitabil, aproape zilnic.
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Conflicte in farfurie

Din copilirie vi s-au pus In farfurie fel si fel de alimente. Uneori, ati avut de
ales si le-ati putut refuza ("nu-mi place, nu vreau”) dupa ce le-ati incercat (sau
chiar fard méacar si va tenteze sd o faceti - nu v-a placut aspectul sau mirosul).
Alteori, nu ati avut de ales si a trebuit sa le introduceti in corp. Foamea era mai
puternica decat aversiunea initiala.

Senzatiile pastrate in corp, despre reactiile la alimente, In copildria mica, riman
in baza de date a amintirilor corporale si ne influenteaza alegerile ulterioare.
Dacd nu lucram, nu recapituldm si nu re-evaludm toate aceste senzatii, trecandu-
le prin filtrul constient al adultilor care am devenit, va fi greu sd ne putem raporta
real 1a ceea ce se iIntAmpla 1n viata.

Experimentarea si re-conectarea cu alimentele, re-evaluarea senzatiilor pe care
acestea le produc in corp, reprezintd o sarcind importantd pentru corpul de
adult, care are nevoie sid construiasca o noud baza de date de amintiri si de
senzafil corporale.

Haideti sd trecem in revistd doar citeva dintre alimentele copilariei si s vedem
cum putem si le "despovestim” senzatia in viata noastra de adulti, observand
conflictele de pe farfurie si apoi, micul razboi creat in interiorul corpului nostru,
cand continudm sa le acceptam, in viata de adulti.

Masa de dimineata:

Cereale cu lapte

Sandvich cu paine, cu unt si gem sau paine cu unt si salam/mezel sau paine cu
unt si branza.

Omletd sau oud ochiuri cu piine si branza;

Varianta "social” acceptabila: lapte si corn (la scoald).

Varianta rapidd, mancata pe fugd in metrou, autobuz sau tramvai: corn, placint3,
covrigi. Cu un iaurt sau cu o cafea (cu lapte).

Ce problema este in aceasta combinatie?
Lactatele + painea (cerealele) = conflict?

Lactatele sunt alimente din categoria proteine si grasimi.

Folosirea lor la adulti duce la o digestie proasta si incetinitd, pentru ca nu exista
enzime pentru digestie si prelucrare (sunt prezente doar la copil, nu si la adult).
Cartea Studiul China a lui Joseph Campbel se ocupa preponderent de aceastd
problem3, cu dovezi extensive (studii si experimente populationale).
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Flora intestinald necesard pentru prelucrare este flora de fermentatie, iar
enzimele sunt din categoria acizilor (pentru a prelucra proteine si grasimi).
Pdinea si cerealele sunt alimente din categoria carbohidrati. Stomacul si fierea
elibereazd enzime speciale, din categoria alcalind si este nevoie de flord de
fermentatie, pentru scindarea si folosirea lor.

In chimie, cind se intilneste un acid cu o bazi (alcalin), se produce o reactie
chimicd numitd de neutralizare. Cu alte cuvinte, se opreste reactia (se produc
compusi numiti "sdruri”). Dacd se consuma impreuna lactate si pdine (cereale),
se produce o neutralizare a enzimelor necesare digestiei fiecdrui component.
Adicd...aproape ca inceteazd digestia. Combinatia de alimente std mult in
stomac si in intestine. Stagneaza si fermenteazad/putrezeste, in acelasi timp.

Se produc gaze, apar colici si crampe (intestinele incearcd sd scape cdt mai
repede de ea, dar este greu), apare o scidere evidentd a energiei (toatd puterea
corpului este citre rezolvarea conflictului), somnolentd, ceatd mentald, lipsd de
concentrare. Uneori apar si eruptii pe piele (de la mici bubite rosii la blande si
vezicule, sau chiar umflaturi importante, pe burta, spate, maini, picioare si chiar
pe fatd). Alteori apar afte, herpes, usturimi la urinare sau la evacuare scaun,
constipatie (eventual, alternativ cu diaree) si dureri articulare.

Inevitabil, in timp, apare o crestere in greutate. Locul in care se depune grasimea
(de fapt, toate componentele alimentare pe care corpul nu mai are putere si le
elimine) este burta, in dreptul stomacului si ficatului, cele doud organe muncite
la epuizare cu rezolvarea conflictului (digestia amestecului piine/cereale si
lactate). Apare "burta de gluten”, un sort de grasime de dimensiuni considerabile,
care ingreuneaza corpul si transforma corpul suplu si dinamic intr-o variantd
groteasca a sa.

Fiecare persoana care exploreaza aceastd relatie alimentara - combinatia lactate
+ cereale descoperad aparitia problemelor in corpul fizic.

Am descoperit, in propria explorare, ca lactatele simbolizeazd conexiunea
subtild cu mama (si procesul de hranire oferit de mama). Mentinerea acestei
legaturi prin lactate, in tot cursul vietii, este o declaratie de acceptare a situatiei
de "papi lapte”, care nu poate creste, nu poate deveni adult si nu are putere
pentru a rezista de sine stiatator intr-o lume de adulti. Majoritatea mamelor sunt
mame dominatoare, pentru cd nevoia de control si frica in baza careia opereaza
ele in cresterea copiilor pre-domind. Nu au timp sa-si creascd iubirea de sine si
credinta/incredere in Viatd (Divin), si actioneazi dintr-un loc de mare frica si
teamad. Copiii mamelor dominatoare devin papa lapte.
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Cerealele si pdinea, in special, simbolizezd conexiunea subtilad cu tata (el este
cel care pune pidinea pe masa familiei) si mentinerea lor in alimentatie ne
programeaza chimic sa acceptdm fard discutie autoritatea unui pdrinte care sa
ne spund ce este bine si ce este rau (functia tatdlui in familie este si ne invete,
prin propriul exemplu, discriminarea in lume - ce ne face bine si ce ne face rau).
Consumul de paine si fiinoase zilnic ne mentine in starea tip copil, care asteapta
mereu de la o autoritate sd spuna ce este de facut. Vom sta cu televizoarele
deschise, cu ochii fixati pe Facebook si ne vom alinia la tot ce ni se programeaza
prin conditionarea sociald. Toate dependentele ulterioare (de alcool, droguri,
dulciuri, muncj, jocuri de noroc, prostitutie sau altele) se bazeazid pe aceasti
dependentd mentinutd de consumul zilnic de paine si cereale.

Combinarea In farfurie de lactate si paine/cereale, in toate formele descrise
si existente (inclusiv in alimente precum placinta cu branza, prajituri facute
cu lapte praf si fiind de griu - adica toatd patiseria si panificatia, inghetatd,
napolitane, majoritatea dulciurilor facute de casd, spaghete cu branzi, pizza cu
mozarella sau parmezan etc) duce la un conflict chimic in corpul nostru, ce
mentine (sustine chiar) conflictul emotional care a existat intre mama si tata, in
familia noastra.

Daca suntem printre putinii norocosi ai caror parinti s-au inteles bine, care si-
au rezolvat conflictele din relatie separat si nu au implicat copiii in derularea
lor, atunci merita sa ne bucurdam. Dar cu sigurantd nu citim aceasti carte si
nu participdm la un astfel de curs. Viata noastrd este prea armonioasd sd ne
pierdem timpul cu dezvoltarea personala. Pur si simplu, trdim cu bucurie o viata
la fel de echilibratd ca cea a parintilor nostri.

In majoritate, noi, restul oamenilor obisnuiti, cei care participam la acest curs
si citim aceastd carte venim din familii cu mari conflicte intre parinti. Conflicte
care ne-au modelat si influentat copildria si ne-au structurat modalitatile
noastre de reactii la viata.

Mama si tata s-au luptat continuu pentru putere, pentru control, pentru dreptate
si mai ales, pentru programarea noastrd, a copiilor lor. Alimentatia a reprezentat
instrumentul lor principal, pentru cd majoritatea conflictelor se desfasurau
intensiv (si deschis) cu ocazia meselor comune. Am méncat alimente cu energie
de conflict de mii de ori, in copilarie.

Lactatele (laptele, iaurtul, kefir-ul, brdnza sau smantdna, untul si casul/urda)
impreund cu pdinea (si cerealele, plus toate produsele de patiserie, inclusiv
spaghetele si pastele din faina de grau) sunt combinatii conflictuale.

Nu se simt bine impreunai in farfurie.
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Pentru ca fiecare, in parte, are dificultdtile sale particulare. Nerezolvate.
(vorbim inclusiv de mama si tata, care nu si-au rezolvat propriile conflicte
personale si relatia in care se afla).

Masa de pranz

Friptura cu cartofi prdjiti

Ciorba cu carne si cartofi (sau orez)

Sarmale (cu carne si orez)

Peste cu mamaligd

Mamaliga cu branza si smantani, plus oud ochiuri prdjite
Omletd cu branza si mamaliga

Pizza: paine cu legume si carne/branza

Shaworma: paine cu legume si carne

Nu v-am pus meniul unui restaurant sau v-am enumerat mancaruri sa vi se faca
foame sau poftd. Doresc doar sd va arat doar ca cele mai frecvente combinatii
servite de-a lungul vietii sunt conflictuale.

Carnea Inseamnd proteine si grasimi. La fel ca si pentru lactate, corpul
mobilizeaza enzime acide, pentru digestie, si flora de putrefactie.

Painea, mamaliga, cartofii sunt carbohidrati. Pentru digestie necesitd enzime
alcaline, si flord de fermentatie.

Cand sunt consumate impreund, acizii si bazele (substantele alcaline) se
neutralizeazi, formand sdruri. Digestia este ingreunati, depunerea este usoara
si cresterea In greutate inevitabila.

Dacd organismul are energie si fortd, se va lupta sa elimine cat mai repede aceste
alimente. Si apar tulburdri fizice precum colon iritabil, diaree cronici, eruptii
pe piele, infectii urinare, diferite probleme gen Candida sau Herpes, sau raceli
frecvente (mucus, nas infundat, tuse cronica si rdguseald frecventa). Toate sunt
doar elimindri fortate ale mucusului creat in corp prin prezenta combinatiilor
conflictuale de alimente.

In farfurie, carnea si carbohidratii (cerealele) sunt in conflict.

In familie, barbatii sunt cei care consuma carne, iar femeile carbohidrati (ele sunt
cu nevoia de dulce, pentru sustinerea interioard). Ne reamintim de conflictele
mama-tata in care am fost prinsi in copilarie.
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Masa de seara

Macaroane cu branza

Salatd cu ton consumatd cu piine

Pizza (pdine cu carne si branza)

Sandviciuri diferite (combinatii de pdine cu mezel si/sau branza).

Se observa acelasi conflict dintre carne/branzi (proteine si grasimi) si pdine,
cereale, cartofi (carbohidrati), care se aduc impreuna in acelasi timp, pe aceeasi
farfurie, la aceeasi masa.

Cine m-a invatat sd consum mancarea in acest fel?
Cine mi-a servit astfel mancarea, incit a devenit normalul vietii mele?
De unde stiu sa fac lucrurile pe care la fac in prezent?

Principalii profesori ai servirii farfuriilor cu mancare au fost parintii mei. Sunt
prelungirea parintilor mei, nu doar in farfurie, ci si in conflictele din viata mea.

Daca ne uitam la elementul comun al celor trei mese, in variantele lor familiare
noud tuturor, vom descoperi conflictul de baza: proteine (si gridsimi) cu
carbohidrati, servite in acelasi timp, ca si combinatie. Este ca si cum barbatul si
femeia ar vorbi in acelasi timp, unul cu celalalt. Cine mai asculta, dacd amandoi
vorbesc in acelasi timp?

Cum era o zi 1n casa In care ati crescut ca si copii? O zi In care mama si tata erau
acasg, in acelasi timp?

Vi mai amintiti?

Puteti sd va acordati cu corpul la senzatiile din acea perioada?

Respirati adanc, inchideti ochii si revedeti o scend definitorie pentru relatia
dintre parintii vostri, cdnd erati copii (pdna in 14 ani).

Ce traire va trezeste aceastd reamintire? Notati pe o bucatad de hartie.

Cum erau discutiile? Cuvintele? Tonul? Gestica?
Cum ardtau atunci parintii vostri?
Vi amintiti de respect, politete, comportament de sustinere si gesturi de iubire?

Stati putin cu senzatia respectiva.

Este util sa intelegeti ca in corpul vostru sunt stari si senzatii care nu pot fi
definitein cuvinte. Sunt doar trdiri.Siele sere-trezescla evocarisila circumstante
diferite din viata. Daca le constientizam, le intelegem si vom sustine corpul sa le
elibereze, este ca si cum am scapa de un mare balast energetic pe care il purtim
cu noi de o viata.
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Eliberarea unei senzatii este foarte usoard. Constientizarea este intotdeauna
cheia. Cand intelegerea adultului care am devenit lumineaza haosul copilului
care am fost si putem sa prindem o senzatie reziduald, ramasd nedigeratd, ne
este simplu sd o elimindm si sd o inlocuim cu o stare pozitiva.

Adultul care suntem poate schimba povestea. Copilul care am fost, nu avea nicio
sansa. Era prea prins in conflictul dintre mama si tata.

Pentru cei mai multi dintre noi, mama si tata vorbeau in acelasi timp, fiecare
spundnd povestea lui (diferitd de a celuilalt) si niciunul nu asculta. De fapt, ei nu
comunicau, doar se eliberau de tensiunea conflictului.

Reusesc un barbat si o femeie sd vorbeascd in acelasi timp si sa se si asculte?
Da, dar numai daca se educa si exerseaza si cante impreuna acelasi cantec.
Cantatul in grup (impreund) se invata, in timp, si prin multa exersare. Nu iese
din prima, si in special, nu iese la inceput, cand fiecare canti un cantec diferit si
intr-o tonalitate diferita.

Parintii vostri stiau sd cante iImpreund, acelasi cantec? Nu?
Atunci nu stiti nici voi. Dar nu este nimic pierdut. Avem ceva de invatat.

Putem servi in farfurie alimente aflate In conflict?

Desigur ca putem.

O si facem zilnic, pentru ca socialul ne impinge si o facem zilnic.

Combinatia ne este prezentata ca fiind "normalul” si noi nu o punem la indoialj,
chiar daca organismul nostru ne trage semnale de alarm3, la fiecare masa.

Putem si stam in relatii tip conflict zilnic?

Desigur ca putem.

O si facem zilnic, pentru cd ni se spune ca "toti trec prin asta”.

Ne sunt prezentate atitea exemple in jur ca fiind "normalul” incdt noi nu punem
la indoial3, chiar dacd inima noastrd ne spune zilnic cd ceva este In neregula.

Conflictele din familie nu sunt mult diferite de conflictele in farfurie.

Atunci cind fiecare din cei doi isi descarcd rana si problemele pe celdlalt, fara
sd Inteleagd ce se Intampla, fard sa studieze Legile relatiei si ale Jocului, fara sa
lucreze la propriul rol si fara sa priceapa Legile Vietii, in general, conflictul este
rezultatul logic si natural.

Acid si alcalin rezultd in chimie o sare neutra. Care se depune.
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Depunem armele dupa ce descoperim cd nu exista aliati nici macarin intimitatea
caminului nostru. Ne uitdm in oglinda si vedem ca nici macar acolo nu avem un
aliat. Corpul ne tradeaza. Mintea ne spune povesti. Iar emotiile ne poartd pe
valuri de furtung, incotro ne impinge conditionarea sociald. Ne simtim ca niste
bdrcute In voia unui ocean urias, aflat in furtuna.

Uitdm cd avem ancore. Uitdm ca existd un far, care mereu ne calauzeste drumul.
Conflictul principal este cd uitam de abilitatea noastrd principald, ca fiinte
umane - asa cum o uitdm si in bucatarie: CREATIVITATEA.

Suntem Creatori. De poveste, de viatd, de circumstante.

Putem si credm ceva complet diferit. Actionand si ficand lucrurile diferit.
Schimbam.

Schimbam combinatiile in farfurie. Nu mai combindm la aceeasi masa proteine
si grdsimi cu carbohidrati, ci combindm proteine si grasimi cu vegetale / legume.
Observam ce reactii apar si ce se intampla cu corpul.

Nu mai consumam cereale cu lapte la micul dejun. Incepem cu fulgi de ovaz in
suc de mar.

Nu mai consuma friptura cu cartofi la masa de pranz. Schimbam cu friptura cu
o salatd. Sau cartofi prdjiti cu o salatd. Depinde ce dorim 1n ziua respectiva.

Despartim partile conflictuale siintroducem o a treia variantd, care se potriveste
bine cu fiecare dintre ele.

Nu mai consumam macaroane cu branza la masa de seara. Ci macaroane cu SoOsS
rosu (sau cu sos pesto).

Diminudm conflictul si facem munca ficatului/stomacului mult mai usoara.

Diminuarea conflictului se face si mai simplu: consumand alimentele simplu.
Singure.

Copiii fac in mod natural asta.

Manancd separat doar cartofi. Sau doar paine. Goald. Sau doar iaurt. Sau
numai carne. Nu vor combinatii. Scuipad legumele din ciorba (corpul lor refuza
amestecurile).

Este posibil si este normal sd facem acest lucru. Consumul de mono-mese (un

singur aliment) este o variantd aleasa de multe organisme. Asa cum este posibil
sd combindm eficient alimentele. In variante care sa sustina si sa ajute digestia.
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Asadar, avem minim doua variante de solutionare a conflictului. Ele sunt mai
multe, dar va las pldcerea sa le descoperiti singuri.

Intr-un cuplu, conflictul se poate atenua semnificativ in cel putin doud moduri,
la fel ca siin farfurie:

1. Fiecare din cuplu isi asumai constient rolul, invata ce are de facut si aplica
impecabil propria sa viziune a vietii, ludnd mereu in seama viziunea celuilalt.
Lucrul personal si dezvoltarea interioard a fiecaruia este o posibilitate
importanta, este exact ce faceti fiecare dintre voi participand la acest curs.

2. prin aparitia unei a treia entitati. (aici este si varianta opusa: conflictul poate
creste si mai mult, pdni la rdzboi. Depinde de reactia fiecaruia)

Ce Inseamna o a treia entitate?

Un copil, un animal de companie, un parinte care vine sa locuiasca cu cei doi,
sau o altd persoand din afara familiei care influenteaza cuplul (un prieten bun,
un sfatuitor, un duhovnic sau o relatie extra-conjugald).

In farfurie, invitim simplitatea si combinatiile benefice.

In bucitarie, invatam lucrul simplu si eficient, folosind minim de gesturi, actiuni
siingrediente.

In familie, ne invitim rolurile interactionand cu diferite persoane si afland
despre noi insine ce stim mai bine, ce putem sd facem si cum sd ne relationam
diferit cu toti cei aflati in viata noastra.

Chiar si In dormitor, invatdm comportamentul cu respect, politete si echilibru.

Depasim animalitatea (acceptarea a orice, in orice fel) si dezvoltdm umanitatea
(selectarea optiunilor care "imi fac bine”).

Acesta este darul conflictelor (in farfurie,in bucitarie, in dormitor sau in familie):
cresterea interioard si devenirea adultilor care suntem meniti sa fim.

Sa ne reamintim baza stabilitatii unui adult:

Stiu cine sunt.

Stiu ce vreau.

Aleg ce urmeaza sa am.

Siimi joc impecabil Rolul in jocurile vietii.
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Exercitiu practic:

Realizati un Jurnal alimentar pe 3 zile (foarte onest si detaliat), in care sd notati
pe ore, ce ati mancat, cantitatea aproximativa si reactiile (efectele) de dupa, daca
le-ati observat.

Includeti si bauturile consumate (si cantitatea aproximativa).
Jurnalul alimentar este un instrument foarte util pentru disciplinare mentala,

pentru evaluarea comportamentelor inconstiente si pentru observarea
conflictelor existente (dar ne-observate) din farfurie (si din propriul corp).
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A treia etapa si a treia provocare

Gestionarea gunoaielor si a reziduurilor

Femininul si masculinul sunt doud principii care guverneaza existenta umana.
Dacd intelegem bine esentia acestor principii si urmdrim continuu cum se
exprimd ele in viata noastrd, vom putea descrifra multe dintre nodurile (ce
declanseazi conflicte) din viata noastra.

Inainte de a intra Tn discutia Webinarului nostru, haideti sa exploram (folosind
ca inspiratie cartea lui Pilar Sordo - Barbati femeie - trdiascd diferenta!) doua
caracteristici importante si complementare ale dualititii feminin - masculin.

1. A pastra, a retine - cuvinte si actiuni specifice femininului

2. A elibera si a se elibera - cuvinte si actiuni specifice masculinului
Haideti s vedem detaliat aceste principii.

A retine, a pastra este o functie feminina fundamentala.

Femeia trebuie sd poatd pastra ovulele in stare de functionare, ani de zile si
sd retind embrionul in pantecul sdu pana acesta devine fat si copil. La fel cum
trebuie sa retind sperma, care sa ajunga la ovul si sd realizeze fecundarea.

Daca ne uitdm cu atentie la organismul feminin, vom observa cd "retinerea” si
retentia nu se rezuma doar la viata sexuald si reproducere.

Din studii sipropriile noastre experiente de viata, stim ca femeile sunt predispuse
in mai mare masurd decat barbatii sd retind fluide in corp, sau tesuturi grase
(celulita!).

De asemenea, constipatia este cu 24% mai frecventd la femei decat la barbati.

Femeile sunt cele care pastreazd alimentele in frigider in scopul refolosirii lor;
tot ele ingramadesc in posetd tot feluri de fleacuri "pentru orice eventualitate”
sau pastreaza in buzunare, in sertare tot felul de nimicuri, "sd fie” in caz de

nevoie.

Cand fac bagajele pentru drum, femeile pun mai multe haine decat este nevoie,
pentru orice fel de vreme si temperatura.
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Pilar Sord spune ca alte exemple ale capacitdtii de a retine sau pastra specifica
femeilor sunt:

insistenta cu care solicitd ceva

. interogatiile infinite pe care le fac, cu privire la o situatie (vor sa stie detalii,
acumuleazi si aduna detalii "Cum s-a intdmplat? Povesteste-mi? Ce ai?”)

« necesitatea de a verifica sentimentelor celorlalti "Ma mai iubesti? Ti-a fost
dor de mine? Mi-ai simtit lipsa?”

« Colectionarea desenelor copilului

- DPastrarea obiectelor "de suflet” care umplu rafturi, sertare sau dulapuri

« Rezolvarea mai lentd a conflictelor, uitarea grea a amanuntelor dureroase
si trecerea foarte dificild de la o stare la alta (pdstrarea vie a amintirii unui
conflict sau a unei nemultumiri).

«  Memoria foarte buni pentru detalii (capacitate de a retine sau péstra)

. Incidpitinarea (pastrarea unei pozitii fixe), cererile si solicitirile repetitive
(tot retinere, pastrare) si a se plange si a plange. Cand o femeie plange, ea cere
celor din jur sid-i ofere atentie si 1i atrage spre ea (ii "retine” cu suferinta ei)

« Colectionarea (de obiecte, suveniruri,amintiri, obiceiuri alimentare, reziduuri

in corp = celulita siin intestine = probleme intestinale, de emotii si senzatii

corporale) - provoacd multe tensiuni interioare.

Asa cum stim de la Patratul stabilitatii - femeia alege casa.
Pentru ca ea este conceputd sd pastreze viata in ea, iubeste tot ce tine de spatiul
interior - casa, camin, sentimente.

In concluzie, in mod natural, femeile pastreazi tot, ingrijesc ceea ce au (se ocupi
de sustinere si nutritie, ca functie primordiald), tin situatia sau cuibul la adapost.

A elibera (si a se elibera) este o functie predominant masculina.
Capacitatea de eliberare si capacitatea de a se detasa si a 1dsa In urma ceva sunt
naturale pentru barbati . Un barbat poate da viatd numai dacd spermatozoizii
sdi sunt eliberati.

Aceasta capacitate se observa usor la barbati in cazul conflictelor, in care ei pot
sd depdseascd mai usor decit femeile ceea ce s-a intdmplat.

Pentru un barbat, un conflict rezolvat este un conflict uitat, adica nu va lasa
urme in comportamentul sau. Ei trec mai usor peste ele, fird sd analizeze prea
mult toate fazele si etapele acestora; de aceea, ei fac progrese in mod spontan.

Usurinta cu care trec peste conflicte, inlaturd problemele si se concentreaza

pe obiective noi se observd in limbajul masculin: "Mi-am cerut deja scuze!
Linisteste-te! De ce mai esti suparatd? Nu face figura astal”.
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Un barbat gandeste cd nu foloseste la nimic sa fii preocupat de lucruri care
nu au o rezolvare imediatd. De aceea, ei ignord ceea ce nu se poate rezolva
imediat, cu abandonarea unor etape ale vietii, pentru a incepe altele noi imediat,
cu orientarea citre alte obiecive. Aceastd trecere de la o etapd la alta este, de
asemenea, specificd eliberarii. In comportamentul lor natural, barbatii urmaresc
mereu un obiectiv. In intreaga viati, ei trec de la un obiectiv la altul, si pentru
a putea face asta, trebuie si elibereze unul, sd treacd la urmatorul. Nu este o
intdmplare faptul cd barbatii stabilesc mai repede decat femeile relatii afective,
pentru ca ei inchid usor un capitol si trec peste anumite lucruri; de aceea, ei pot
continua sd avanseze. Ei adora sd aiba in permanentd ceva de facut.

In concluzie, in mod natural, barbatii elibereazi si se elibereaza de orice conflict,
pentru a-si putea atinge obiectivele.

Asa cum am descoperit In viata noastrd, lucrurile nu sunt atat de clare si simple.

Fiecare dintre noi are si trdsaturi feminine si masculine, indiferent de genul
caruia 1i apartinem. Si indeplinim alternativ cele doud tipuri de actiuni:

1.
2.

Aretine, a pastra
A elibera, a se elibera

Dar daca observim mai bine, fiecare dintre genuri are ceva de educat si antrenat,
de-a lungul vietii:

Femeile au nevoie sa Invete sd se elibereze

Iar barbatii au nevoie sa invete sd pastreze.

Cum se pot elibera femeile?
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Sd inceteze si facd lucruri plangdndu-se in continuare (s elibereze nevoia
de bombéaneali si jeluire continua).

Sa abandoneze, sa se indeparteze de si sd renunta la ceea ce le face sa sufere.
Sa-si controleze emotiile si sd elibereze nevoia de control a membrilor
familiei, responsabilizdndu-i pentru atributiile ce le revin

Sa se elibereze de a face totul in cas3, pentru a le reprosa asta celorlalti.

Sa se elibereze de tensiunea sexuald prin orgasm, sd trdiascd cu placere
sexualitatea

S& se elibereze de obiceiurile sale alimentare (care 1i afecteazi corpul fizic)
Sa se elibereze de constipatie si problemele intestinale

Sa elibereze cuvintele, gandurile, emotiile si amintirile care produc atatea
tensiuni in corp.

Sa vorbeascd mai putin si s3 asculte mai mult (de asta existd o gurd si doud
urechi).



Femeile au nevoie sd invete sd duca gunoiul si sd-1 arunce la tomberonul potrivit.
Sa recicleze reziduurile (gunoaiele) care se aduna si acumuleaza prin experienta
vietii si sd le duca pe fiecare la locul potrivit, eliberdndu-se pe sine de tensiunea
acumuldrii lor.

~ ~

Cum invata barbatii sa pastreze?

« 5S4 aiba zilnic grija de ceea ce poseda

« Sd inteleagd faptul ca lucrurile se construiesc gradat si nu neaparat pe baza
de obiective care trebuie bifate

- Sa fie In stare sd se ocupe de casa si de unele dintre treburile sale

. S& aiba grija de anturajul afectiv (sd invete s fie atent la emotiile celor
apropiati)

« S3a 1si controleze sentimentele si sd aduca fericire sotiei, copiilor si celor
apropiati (cu cit este mai masculin, este mai interesat de obiectivele sale -
sa facd bani, sa aiba succes si mai putin interesat de sentimentele si emotiile
celor implicati).

De ce este atat de dificil pentru femei sa se elibereze?
De ce este atat de complicat pentru barbati sa pastreze ceva?

IMPORTANT!
Daca noi femeile nu renuntam la nimic, va fi foarte dificil pentru un barbat
sa pastreze ceva.

V3 rog sa cititi de mal multe ori propozifia de mai sus, pentru a o integra in
filtrul feminin al mintii (care refuza orice nu-i convine).

Primele care au nevoie sd renunte si sa elibereze ceea ce tin strans si acumulat
suntem noi, doamnelor. Chiar noi. De aici incep si aici se termina problemele de
cuplu. De la Eva si acumularea de mere si alte chestiuni de prin lumea exterioara.

Tine de auto-educare sa-i 13sdm pe ceilalti si actioneze pentru a deveni
responsabili de lucrurile care le apartin si pentru a nu mai forma generatii de
oameni inutili pe spatele unor femei epuizate, care se plang toata ziua de tot ce

fac, fara insd ca vreodati sa se opreasca.

Eliberarea femeii este o auto-eliberare. Care incepe in capul si povestea din
mintea el.

Aici este o Intreaga discutie despre reziduuri, gunoaie si acumulari.
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In procesul vietii, zilnic, credim o cantitate uriasi de gunoaie. In toate planurile
posibile: fizic, emotional, mental, al relatiilor, social si in mediul inconjurator.

Si totul porneste de la un principiu feminin, dar care este impus tuturor:
UTILITATEA. Nevoia de a fi util/utila.

Femeia are o nevoie vitald de a se simti utila. In acest context, a renunta la ceva,
a lasa liber (a elibera) devine un lucru si mai dificil pentru femei.
Dacd am nevoie sa ma simt utild, cum pot sd-i las pe ceilalti sd actioneze liber?
Si atunci, eu ce mai fac? Cum mai sunt utila? Identitatea si stima de sine la
femei sunt determinate mai mult de ceea ce fac, decat de ceea ce sunt. Prin
urmare, doar daca ele fac si pentru ca fac ceva sunt iubite si utile.

Femeile care aldpteaza simt asta, dupd ce intrerup alaptarea la primul copil. Ele
trdiesc un puternic conflict interior, pentru ca trebuie sa accepte ideea cd nu mai
sunt sutd la sutd indispensabile bebelusului, ca oricine altcineva il poate hrani
sl mentine In viata.

SUNT INUTILA - tipd vocea de fetitd rinitd dintr-o femeie care nu mai aliipteazi.
La fel simt femeile care ies la pensie, sau ai cdror copii pleacd de acasa. Totul in
ele tipd SUNT INUTILA. Este ca si cum ar fi in somaj.

Aceastd "necesitate de a fi utild” pare ridicold - dar studii realizate pe mii de
femei au indicat faptul ca 70% nu inchideau complet usa toaletei, din obisnuinta
de a raspunde prompt in cazul in care cineva avea nevoie de ele. Nici macar in
aceste momente ale vietii, femeile nu-si permiteau si se deconecteze sau sa se
separe de restul, mai ales de conexiunile afective cu ceilalti.

Pentru barbati, utilitatea este mai putin importanta (desi contribuie si ea
mult), conteazi mai mult nevoia de ADMIRATIE.

De aici este si dificultatea lor de a pastra, pentru cd mentinerea si pastrarea
admiratiel necesita schimbarea obiectivelor. Identitatea masculina este
determinatd de aspectul economic si de cel sexual. Ideile de somaj si impotentd
1i lovesc pe ei la fel de greu cum le lovesc pe femei si gunoaiele se acumuleaza la
fel de usor in corpurile, in mintile si in vietile lor.

Una peste alta, indiferent cd manifestdm caracteristici feminine (de pastrare)
sau masculine (de eliberare), cd ne agatdm de utilitatea oferitd sau de admiratia
celorlalti, producem reziduuri si gunoaie. Intrucat atat comportamentul nostru
cat si actiunile noastre au nenumarate esecuri, rebuturi si efecte secundare - cu
alte cuvinte: gunoaie (reziduuri).
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Sa clasificam gunoaiele, pentru ca este important si intelegem la ce ne referim
sideja avem o idee clard despre modul in care femeile, dar si barbatii, le produc:

1. Gunoaiele fizice - corporale: cream materii fecale, uring, transpiratie si
limfa acidd (ce trebuie eliminatd pe unde se poate mai bine) zilnic; miscam
reziduurile si le evacudm prin intestine, vezica urinard, piele si lunar, la femei,
prin menstruatie; mai putem elimina prin salivd, prin lacrimi si alte secretii
corporale (mucus nazal, faringian, secretii oculare sau cerumen in urechi);
suntem ajutati in eliminarea gunoaielor de gunoierii Naturii: bacterii, virusi,
paraziti, fungi si viermi. Fiecare cu roluri bine definite de indeplinit (Pentru mai
multe detalii - cititi Sdnatate 5D de pe www.centrulnatura.ro/ebooks)

2. Gunoaiele emotionale - emotii si senzatii tip iritare, nemultumire,
morocidneald, indispozitie, acreald, amaraciune (varsate n suivoaie verbale spre
altii), sau emotii tip furie, agresivitate, violenta (eliberate intensiv pe altii), ori
fricd (panicd, anxietate, tremur, neincredere, slabiciune, indecizie si naivitate).
Toate acestea Imprastie In jur valuri tip reverberatii, precum pietrele aruncate
in apa marii, si influenteaza toti oamenii din apropierea noastrd si pe cei cu care
suntem conectati.

3. Gunoaiele mentale - povesti tip "gunoi” ale mintii: "bietul de mine”,
"ce-am patit eu!”, "sunt o victimd”, "sunt neajutorat”, "nimeni nu ma iubeste”.
Avem nevoie sa despovestim povestile mintii, s3 folosim cuvinte diferite,
viziuni diferite, indicii diferite, pentru a vedea alte fatete ale problemelor ce
par nerezolvate. Gunoaiele mentale influenteazd oamenii din jur, mai ales cand

sunt scrise si persistente. Asa ca...atentie cum folosim cuvintele. Ele au putere.

4. Gunoaie relationale - conflicte nerezolvate, resentimente neiertate si
vibratii haotice Imprastiate In conversatii destructurate. Sa rimanem suparati
dupa schimburi de replici dificile si sd nu re-asezam relatia in structurile sale
functionale inseamna dezastre relationale. Sa lasam usile deschise, nu inchise
cu chei si pline de balauri necunoscuti, in spatele lacatelor.

5. Gunoaie in mediul inconjurator - sa ne pese de modul in care folosim
(si NU abuzdm) Natura; nu jefuim tot, atunci cdnd culegem un pom (ldsdm si
pasirilor, insectelor partea lor); nu punem substante chimice in pamant si pe
arbori, sa le grabim maturarea sau fructificarea, pentru cd in timp tot pe noi ne
vom otravi; nu facem gropi de gunoi oriunde ni se nizare, arucand ambalaje,
mucuri de tigari sau servetele folosite; tratdm cu respect totul si pe toti, asa cum
ne tratdm corpul si cum ne iubim pe noi insine.
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Cum gestionam gunoaiele in propria gospodarie?
Exercitiu practic:

Identificati cel mai plin si mai aglomerat sertar din casa voastrd. Tema pentru
astazi este sa-1 ordonati, sa-1 curatati si si-1 eliberati de 50% din continut.
Observati: Cat dureaza procesul? Ce consum de energie presupune?

Cum sortim gunoaiele? In ce categorii le putem structura?

Alte intrebari (pentru prelungirea exercitiului practic):

Unde sunt cele mai importante stagnari de gunoaie/reziduuri in casa?

Incepeti cu poseta, telefonul mobil, computerul, apoi dulapurile de haine si
incaltdminte, apoi cele de lucruri, biroul si mai ales cuierul si dulapurile din
bucdtarie si baie.

Luati totul sistematic, pas cu pas, zi de zi.
Nu veti reusi intr-o singuri zi si faceti o casa intreaga.

Gestiunea gunoaielor ia multa energie si dezenergizeazd. Nu este usor sa te
confrunti cu propriile tale acumulari, cu tot ce ai luat in momente de entuziasm
(si acum nu mai ai nevoie, dar nici nu-ti vine sd arunci, pentru ci ai dat banii pe
ea/el), cu vechiturile adunate an de an si mai ales, cu ideea de trecere a timpului.

Nimic nu-ti face mai evidentd ca oricand mortalitatea si efemeritatea decat
gestionarea gunoaielor. Gunoaiele sunt materie moarta - trecutd - ce necesita
reintoarsd in zona de reciclare a lumii (unde nimic nu se pierde, totul se
transforma).

Gunoaiele sunt simbolul mortii.
De aceea ne este atat de dificil acest subiect.

Nu ne plac finalurile, nu ne plac incheierile, nu ne plac sfarsiturile.
Pentru cd suntem obisnuiti de propaganda oficiala sa tot sarbatorim inceputurile
(nunta, botezul, admiterea la facultate).

Dar invatam si ne educam sd onoram si sa celebram si finalurile.

In cartea Momentul potrivit (www.centrulnatura.ro/ebooks) avem un capitol
intreg despre "finaluri” si semnificatia acestora.
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Gestionarea gunoaielor in casa este dificild, dar foarte satisficatoare.

Se Incepe greu, progreseaza lent, dar pe masurd ce ne eliberdm, ne reincarcim
cu energie.

Identic procesului slabirii in greutate. Incepe foarte greu, cu multi rezistents,
progreseaza incet, dar starea de bine este din ce In ce mai mare. Ceilalti ne
complimenteaza si ne spun cit de bine aratdm, motivindu-ne s continuam.
Pierdem kilograme din depozitele de grasime, celulitd sau retentia de apa si
castigam usurinta si tinerete In miscari si comportament.

In casd, dim afard gunoaiele si vechiturile, iar casa respird si noi avem loc sa
ne miscam, sd respirdm, sa imagindm si sd credm ceva diferit pentru noi. O alta
viziune.

In relatiile noastre, ducerea gunoiului inseamni clarificarea tuturor relatiilor
in care ne aflam. Dacd existd adulti care joaca roluri ce ne fac s ne simtim
neconfortabil, gdsim cel mai bun moment potrivit si cea mai diplomata atitudine
sd ne pozitiondm functie de acestia. Nu ldsam parintii si vina in casele noastre
si sd ne diddceasca la 35-40 de ani, dar nici nu 11 neglijam si uitdm ca exista.

Aruncdm gunoaiele amintirilor din copildrie (aici femeile sunt campioane) si
pastram doar ceea ce ne ajutd sd construim relatii eficiente In prezent - cu cei
care suntem si am devenit, si cu cei care au devenit parintii nostri.

Echilibrarea energiei masculine si feminine in fiecare dintre noi inseamna sd
echilibram cele doua actiuni importante: a pastra, a retine si a elibera.

S stim cind sd retinem (sd pastrdm) si ce sd pastram (fard s ne agdtadm) si cand
sd eliberdm (sa ne eliberam) si s elimindm ce nu mai avem nevoie.

Dansul subtil masculin feminin ce se invata cel mai usor in cuplu (unde cei doi

sunt atat invatatori, cat si ucenici, fiecare pe abilitdtile celuilalt) ne ajutd mult in
capitolul gestionarii gunoiului In casa si in familie.
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A patra etapa si a patra provocare

Ocazii speciale in bucatarie si in cuplu

Ce inseamna "ocazie”?
O oportunitate de a face lucrurile diferit, mai ceremonios si cu atentie la detaliu.

Ar fi ideal ca orice actiune pe care o intreprindem sd cuprinda atentia la detaliu
sifocalizarea noastra completd. Doar atunci, fiecare actiune ar avea in ea puterea
sd schimbe ceva, In noi sau in ceilalti.

Dar este important sd incepem cu “ocaziile” care se ivesc, pentru a marca o
schimbare a viziunii si a modului in care actiondm in lume.

Ce inseamna, practic, o "ocazie” in bucatarie?

O masa pregdtitd pentru mai multe persoane, care vin si ne viziteze.

O aniversare ce se petrece in jurul mesei.

Sarbatorirea unei reusite sau a unei noi etape de viatd: onomastici, proiecte
reusite, achizitionarea unor bunuri (masind, computer, mobild noud), reusita
unei slabiri in greutate sau vindecarea unei probleme de sdnitate etc

O ocazie poate fi si masa de vineri seard, de final al sdptamanii de munca3, in care
sd marcam trecerea spre week-end si relaxarea. O femeie poate si transforme
aceastd masa intr-o surpriza dedicatd partenerului, gatind mancarea sa favorita,
servind bautura sa favorita sau alegdnd pe fundal muzica sa preferata.

Femeile adord sa daruiascad. Pentru cd ele sunt maestre in "a retine”, detin
continuu un prea plin afectiv pe care sunt dornice sa-1 impartaseasca cu altii.
Barbatii sunt obisnuiti sa primeasca. Sunt crescuti astfel de mame dedicate si li
se pare normal sa fie serviti si sd li se ofere.

Este nevoie de un daruitor, care 1si gaseste bucuria in gestul daruirii si de un
primitor, care sa fie un receptor recunoscitor al darului, pentru ca o relatie de
cuplu sd functioneze armonios. Desigur, inversarea ocazionald a rolurilor le
asigura celor doi echilibrul si diversitatea.

Femeile au nevoie si invete s primeascd, si sa o faca autentic si cu gratie, nu cu
stdnjeneald si timiditate (pentru ca descurajeazad daruirile ulterioare)

Iar barbatii au nevoie si invete sa ddruiascad; pentru asta este necesard prezenta
si atentia la detaliu. Cum stii ce sd daruiesti, daca nu esti atent la celalalt, la
preferintele, dorintele si nevoile sale?
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Sa ne Intoarcem in bucatarie.
Sila conceptul de "gustos si simplu” - care vine si alaturi de ocaziile speciale.

Ocaziile nu inseamna obligatoriu 7 feluri de mancare si ingrediente complicate,
ce necesitd saptamani de prelucrare. Si de multe ori, saptamani de digestie, dupa.

Ocaziile pot sid incorporeze atit gustul, cat si simplitatea, dar in variantele
elaborate detaliat si cu grija.

Ce mancaruri invatam sa pregatim in bucatarie pentru o ocazie speciala?

Fructele si legumele sunt ingredientele principale, cu care nu putem sa dam
niciodata gres. Indiferent de preferintele si aversiunile alimentare, majoritatea
oamenilor sunt educati sa accepte fructele si legumele, prezentate in forme
atractive.

Fructe la ocazii speciale

In zilele obisnuite, este suficient si decojim si feliem fructele, sau doar si le
spalam si sd le consumam, atat de simplad este folosirea lor. Pentru ocaziile
speciale, imaginatia, creativitatea si fantezia in bucatirie sunt obligatorii.

Ca siin relatia de cuplu.

Ce putem sa credm special, pentru ocazia pe care o onoram?

Un aranjament de fructe, in forma unui simbol preferat al partenerului sau al
ocaziei pe care dorim sd o marcam?

O mica sculpturd in fructe.

O combinatie de gusturi mai indrdzneatd (fructe cu mirodenii, sau un smoothie
cu un gust exotic - pina colada sau mar cu scortisoara si cardamon.)

Un tort neconventional, realizat cu ajutorul unor felii de fructe.
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Arta in farfurie este un domeniu infinit de interesant, cand cercetam internetul.
SI cand fructele sunt ingredientele principale.

Pentru fructe, secretele constau in combinatiile de culori, texturi si forme, pentru
a realiza efectul intentionat.

Micul dejun al copiilor poate deveni o ocazie speciald pentru prezentare jucdusa.
Daca1i oferim zilnic celui mic un tablou din fructe, ajunge sd astepte cu nerabare
fiecare mic dejun pentru a descoperi ce urmeaza.

Partenerul poate fi la fel rasfatat, cu un mic aranjament artistic, dupd masa de
seard, cu fructele care 1i plac si-l inspira. Sau 11 produc amuzament si ras.

O partidd de ras cu hohote este la fel de satisfacdtoare ca una de sex bun. Si
creatiile artistice din bucatarie pot fi factori declansatori ai ambelor.

Fun2Video.com F

Legume la ocazii speciale

La fel ca si in cazul fructelor, salatele din legume pot fi facute in multe feluri
- de la combinatii simple, la mai elaborate, functie de preferinte, imaginatie si
creativitate.

In cazul legumelor, secretul consti in sosul de asortare al salatelor sau
condimentele pe care le folositi, pentru intensificarea gustului. Cele mai
multe legume au gusturi delicate si chiar fade. Ele sunt combinatii de fibre si
minerale, de aceea multe au nevoie de asezonare cu mirodenii sau sosuri, pentru
intensificarea gustului.

Asezondrile obisnuite sunt cu otet, ulei, sare si piper. Iar in varianta sanatoasa,

cu zeama de ldmaie. Pentru cd vorbim de ocazii speciale, invdtim si folosim
amestecuri speciale de mirodenii si condimente, sau sosuri in retete inedite.

82



Vi propun amestecul de mirodenii numit Za-atar — sau Zaaatar. Este un amestec
originar din zona araba (Persia), dar este mult folosit in toatd zona balcanica.
Ingredientele sale sunt foarte simple: susan, sumac, maghiran, oregano si cimbru.
Putin mai mult susan si sumac (ingredientele cheie) si ceva mai putin méaghiran,
oregano si cimbru, In parti egale.

Unii adauga si sare In acest amestec. Daca 1l incercati in varianta fard sare, este
delicios, mai ales daca veti prdji putin susanul si-l maruntiti la un mojar de
bucitarie (sa i se intensifice putin aroma).

Combinatia celor 5 ingrediente din Zaatar il face foarte potrivit pentru "ocazii
speciale”, mai ales servit pe rosii, ardei capia, pe o salatd verde, sau pe o salati
de varza cu morcov. Orice amestec banal de legume devine insufletit daca este
condimentat cu Zaatar.

Nu este singurul amestec, si nu este singura posibilitate. Este doar o sugestie si
un imbold la a va face s va descoperiti singuri propriile combinatii de mirodenii,
din zecile posibile.

Ingredientele din bucatarie raman aceleasi: legumele si vegetalele.
Modulincarele prelucram (detaliul cucarele tdiem siamestecim)sicondimentele
cu care le asezondm fac toata diferenta.

Cand taiem marunt zarzavaturile, putem face exercitii de prezentd si mediatie
Ne propune sia tdiem legumele si zarzavaturile cu atentie, cu precizie, cu
focalizare si cu intentia de a obtine cea mai buna forma pentru un gust perfect.

Exercitiu practic:

Testati cu un castravete. Este exercitiu rapid si evocator.
Taiati un castravete mai mare in trei parti, sau folositi trei castraveti mici.
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Unul dintre ei 1l tiiati pe orizontal3, felii rotunde, cat mai mici si mai egale intre
ele. Este nevoie de atentie si precizie, pentru a realiza aceasti actiune.

Al doilea 1l taiati pe lungime, gen betisoare - la fel cat mai asemandtoare si
drepte.

Iar al treilea 1l vom tdia cubulete mici, intai betisoare si apoi transformat in
cuburi.

Existd si multe alte forme de tdiere - precum oblic, sau colturi, rotind mereu
castravetele.

Gustati din fiecare forma obtinuta prin tiiere.
Observati ca existd diferente de gust.
Modul de tdiere duce la obtinerea unei anume senzatii in corp.

Relatia de cuplu, precum patrunjelul

Ce legdturd poate avea o iarba banald, folositd curent in bucitarie, cu relatia
noastrd de cuplu?

Ce folos aduce folosirea patrunjelului in bucatdrie?

Il punem maruntit in ciorbe si méancarurile gatite.

Asezonam friptura, cartofii si legumele gatite cu patrunjel proaspat, inainte de
servire. Adaugdm pdatrunjel la sosuri, la majoritatea preparatelor la cuptor, la
chiftele si salate.

Dati-i unui om sd manance patrunjel ca atare.

Se va uita la voi lung si va da din cap. Doar dacd nu este un locuitor al Turciei
si este obisnuit sd consume frunzele de patrunjel ca atare, dar mai ales dupa
mesele de carne.

Ce efect are pdtrunjelul in corp? De ce il folosim In bucatarie?
Sustine ficatul si rinichii, ajutd corpul sd elimine mai usor reziduurile acide ce
apar dupd mesele zilnice. Mai ales dupa cele care contin carne.

Este dificil pentru oameni si-1 poatid consuma ca atare, necesitd educatie pentru
acest obicei. In schimb, daca 1l tdiiem marunt, daci il tocim sau punem intr-un
sos, va fi acceptat de corp si folosit rapid.

Comunicarea din cuplu seamiana cu patrunjelul.

Dacd sunt cuvinte prea directe si greu de prelucrat, declanseaza rezistenta.

Dar daci totul este tocat marunt si addugat la momentul potrivit (la servire),
poate fi acceptat si chiar dacd este usor amérui (ca orice aliment care sustine
ficatul), stim cd ne ajutd sa digerdm alte componente din hrana zilnica.
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O salata de patrunjel ajunge sa fie o delicatesa daca este servitd in momentele
potrivite (in toamnd, in special), cAnd corpul (ficatul, rinichii) au mai mult
nevoie, combinata cu ingredientele care o fac gustoasd (precum in reteta oferita
in primul nostru Webinar, salata de patrunjel cu Za-atar) si eventual, aldturi de
alte alimente preferate (dovleac copt, cartof copt, un peste sau friptura).

Exemple de gatit pentru ocaziile speciale:

« DPeste la gratar / cuptor cu salati de patrunjel

 Fripturd cu salata de varza (cu sumac, sau cu Za-atar) si un pahar de vin rosu

« Omletd cupiure de spanac siorosie taiatd felii, servita cu oregano simiaghiran

« Supa de gdina servitd cu patrunjel tocat marunt si cu pahar de vin rose, la
desert, sau un suc de struguri (pentru cei care nu consuma alcool)

« Un mic platou de fructe - urmat de o salatd de legume si cartofi "prajiti”
facuti din telina sau pastarnac, date prin turmaric si asezonate cu produsul
Adio, sare! de la Sonnentor (fripteuza cu aer cald este o inventie utild pentru
cei care preferd préijelile).

Nu doar fructele si legumele pot fi aranjate in moduri creative si artistice.

Produsele din peste, din carne, din oua, proteinele in general (care am vizut ci
se impaca foarte bine si comunica frumos cu legumele si vegetalele, in farfurie)
se pot aranja in diferite moduri creative si festive.

Ce alte activitati si suprize putem pregati de ocaziile speciale?

« Carduri cu texte ce ating inima celorlalti, In care in cuvinte simple, putine
dar venite din Suflet le spuneti cit inseamna pentru voi.

« Aranjamente creative ale servetelelor sau tacamurilor, astfel incat sa
semnifice sau sd simbolizele ceva.

« Sticle creative sau farfurii aranjate diferite.

- Putetl Incerca o masd japonezd, formata din multe farfurii mamezara. Sunt
farfurii mici, cu diametrul intre 5 si10 cm. In fiecare dintre ele se afld un singur
fel de ceva: intr-una este carnea, aranjata artistic si asezonati cum trebuie.
In alta, peste. In a treia, castraveti tiiati cuburi, taviliti prin mirodenii. In a
patra, salata de patrunjel. In a cincea, ceva murituri. In a sasea, alte legume
prelucrate (morcov ras, varza tdiatd marunt, sfecla rasa etc). In a saptea,
usturoi, ceapd sau praz, tdiate mirunt. In alti mamezara, un sos (pot fi 2-3
sosuri, dupd imaginatie).

Dacd reusiti si aranjati o masa cu 10 mamezara, in care sa fie alimentele favorite

ale tuturor celor care servesc masa - fiecare se va servi cate putin din fiecare si

veti savura impreund, mestecand bine, gusturile inedite.
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Se spune ca prima imbucatura este cea care ne ofera placerea maxima. Apoi,
de la a doua incolo, incepe sa fie obisnuinta. De aceea, atunci cand consumiam
un singur fel de mancare, In cantitate mare, ne plictisim repede de el, si vrem
apoi altceva.

Folosind solutia japonezd cu mamezara,cind vrem sd onoram sau celebram ceva,
avem realmente ocazia sa traim placerea primei imbucaturi de 8-10 ori (depinde
cite farfurioare avem pe masd). Si s observam cit de repede este multumit si
satul corpul, nu doar de la cantitatea mancarii, cat de la calitatea placerii pe care
o obtine consumand-o.

Pentru cd mancim si ne facd placere. Nu doar sa ne umplem stomacul.
Exageram cu cantitatea, cAnd nu prea mai existd placerea.

Ce ne spune asta despre relatie?

Ca dozele mici, cantitatile limitate din diferitele actiuni, comunicari si proiecte
sunt cele care mentin placerea si ineditul relatiei. Daci oferim o cantitate mare,
din acelasi ingredient (de exemplu, daca vorbim continuu despre acelasi subiect
- de exemplu, nemultumirea femeii cu privire la toti si toate din jurul ei) - apare
plictiseala si nevoia partenerului de a incerca si alte variante.

Patrunjelul este metafora pentru doza de amaraciune de care este uneori, nevoie,
sd trezim ficatul, si faca eliminarile mai rapid de reziduuri - de emotii, ginduri
si comportamente care nu ne fac bine si ne iau energie.

Exercitiu practic:

Haideti sa folosim ocazia speciald de a discuta despre ocazii pentru a face o
paralelad intre metaforele din bucatarie si relatia de cuplu.

Raspundeti la intrebdrile de mai jos, In Jurnalul vostru personal.

Cum alegeti sa procurati alimentele pe care le impartasiti ca si cuplu? Comandati
mancare gata ficutd sau mergeti sd luati ingredientele (fructe, legume, carne,
oud, mirodenii etc).

V3 acordati timp sa cunoasteti partenerul, s mergeti impreuna la cumparaturi,
sd vedeti cum alege ingredientele, de unde le ia, ce varietati preferd, cum le
doreste preparate si servite? Oferiti acelasi tip de expunere a propriilor voastre
preferinte si nevoi, partenerului vostru? Gatiti impreuna cu partenerul? Gatitul
este ocazia deosebitd de a putea functiona ca o echipa.
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Daca va descurcati usor in spatiul mic al bucatariei, cu un singur aragaz si o
chiuvetd si doi oameni care vor sd le foloseascd, atunci va veti descurca si In
spatiul mic al vietii voastre.

Va place sa gititi? Partenerului 1i place sa giteasca?

Sunteti creativi in bucatarie, va place sa testati arome noi, combinatii inedite,
ingrediente variate? Sau preferati confortul familiarului, repetati retetele care
stiti cd ies bine, cu aceleasi ingrediente si componente?

Ce cantitati de hrand cumparati si cum le depozitati, in asteptarea prelucrarii?
Cat timp alocati timpului petrecut in bucitarie?
Hrana voastra este doar in bucdtarie, sau 1si gaseste loc si In alte parti ale casei?

La ocaziile speciale, cAnd aranjati masa, o faceti impreuna? Va imbracati special
pentru aceste ocazii? Existad flori, muzicd, luméanari, arome si alte elemente
festive care sa va bucure simturile?

Gisiti in fiecare saptdmana macar o ocazie speciald (masa de vineri seara, sau
masa de duminicd) In care si fiti mai atenti la detalii, la combinatii, 1a servire si
la reactiile celorlalti?

Cum va raportati la activitatea de dupa gatit? Spalat vase, curdtat bucataria, dus
gunoiul? Este o activitate de echip3, creativa si jucdusa, sau o rutind ficutd in
fuga si neglijent?

Metafore:
1. Ce méancare alegem isi imprima energia pe cuplul nostru:

« comandam mancare - permitem energiei altor oameni sd intre in corpul
nostru; ne sim{im confuzi, agitati si incofortabil cu partenerul;

. gitim méancare - cu iubire, atentie, focalizare si afectiune, se va simti in
energia cuplului; mananc energia partenerei/partenerului; corpurile noastre
fac schimburi de energii nu doar in timpul actului sexual si sdrutului, ci
si in timpul meselor. Devenim energia partenerilor nostri sau energia altor
oameni strani?
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2. Detaliul cu care preparam mancarea imprima energia hranei. Tdiem cu
atentie, focalizati si prezenti legumele si vegetalele, indepartam toate partile
uscate saustricate,spdldm cugrijaimpurititile de pe frunze,asezimingredientele
in combinatii atractive si apetisante - la fel facem cu toate activitatile vietilor
noastre: ddm la o parte ce nu ne face bine, spaldm si indepartim resturile inutile,
curatdm viata de relatii care ne Ingreuneaza si alegem doar ingrediente de buna
calitate (si oameni cu energie frumoasa) aldturi de care sd ne petrecem timpul.

3. Cand decojim fructe si legume, cand curdtdm peste sau carne, cand
pregatim o masa sau curdtdm bucatdria, ne gandim la orice parte din viata
noastrd care are nevoie de acelasi nivel de prelucrare: ne decojim mintea de
gandurile de frica si grija, indepartandu-le si inlocuindu-le cu afirmatii pozitive;
curatdm matele si solzii unui peste la fel cum dam la o parte tristetile si furiile
trdite in diferite situatii; punem carnea la macerat inainte de pregatire in vin sau
suc de portocale, la fel cum noi Insine stdm cu rabdare si asteptdm un moment
potrivit sd intervenim intr-o situatie dificila din viata noastra.

Nu ne pripim si nu scoatem carnea din cuptor inainte sa fie facuta. La fel si in
viatd, nu punem presiune pe partener, atunci cand simtim cd nu este pregatit.
Pentruca siomancare cruda, nefacuta siun partener suparat siagitatdeclanseaza
conflicte importante.

4. Cand spalam vasele, de fapt indepartam toate amintirile zilei care a fost.
Tot ce nu ne mai este de folos, oboseala si repetitiile plictisitoare. Invatim si
transformam fiecare activitate aparent de rutina intr-un prilej de la lucra ceva
pentru noi insine, de a ne transforma putin mai mult energia. O ocazie de a
elibera ceea ce ne poate bloca si stagna.

5. Sortam, prelucram si aruncam bucurosi gunoiul, la fel cum facem in
viata noastrd cu tot ce nu mai avem nevoie. Ddm la o parte inclusiv amintirile
vechi, pentru cd a purta cu noi rimasitele traumelor din trecut ne face timizi si
nehotdrati. Manuirea unui cutit in bucatarie ne Invata s devenim transanti si
foarte indemanatici cu lamele tiioase ale deciziilor noastre. Punem gunoiul in
pungi si le ducem periodic la pubeld, resimtind continuu eliberarea de vechi si
de tot ce nu avem nevoie.

In bucitirie si in viata de cuplu ne antrenim continuu:
« Grija pentru detaliu

« Atentia la fiecare pas si la calitatea ingredientelor

« Rabdarea si asteptarea momentului potrivit
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Planificarea si programarea pasilor strategici pentru orice intentiondm
(invatam asta la pregitirea fiecdrei ocazii speciale)

Toleranta la esecuri si usurinta aruncérii la gunoi a ceva ne-calitativ (invatdm
lectia si aruncdm rezultatele proaste, nu ne agatam de vinovdtie, de povestea
mintii sau de orice cuvinte arunca alti oameni, in necunostintd de cauzi).
Perseverenta si continuarea testdrilor si experientelor; practica continud
duce la miiestrie. Procesul este cel pe care il controlam, chiar daca il masuram
de multe ori prin rezultatele obtinute. Ele nu tin de noi. Ci de multi factori
implicati. Noi avem doar intentia, atentia si focalizarea pe fiecare pas
Impecabilitatea in tot ce facem, indiferent cat de mic si de neinsemnat pare
a fi. Nicio actiune nu este prea neglijabila, pentru a fi facutad impecabil.
Incadrarea in timp si ierarhizarea lucrurilor importante.

Acceptarea motto-ului cheie: fac cat pot, cu energia pe care o am, resursele si
timpul disponibil; dacd as fi putut face mai mult, as fi facut-o.

Educatia pentru economisirea si acumularea de energie; invatam sa nu mai
pierdem energie, sd lucram eficient si structurat, In bucdtarie si relatia de
cuplu. Studiem continuu, ne educam si i educam pe ceilalti, cu rabdare, cu
perseverentd, cu insistenta si cu zdmbetul pe buze.

Simtul umorului: rddem continuu de propriile stingacii si avem multe
povesti amuzante de istorisit prietenilor, despre balbele pe care le-am facut
la fiecare pas pe drumul cdtre Gustos si simplu.

Fiecare secunda a vietii este o ocazie speciala

y

.

Atat de pretioasa este viata noastra.

Si atat de unica.

Acesta este secretul suprem pe care l-am aflat in propria cilitorie.
Cand ajungem sd celebrdm fiecare moment si ocazie a vietil ca una speciala si
irepetabild, am atins nivelul de energie necesar pentru a ne bucura real de Joc.
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A cincea etapa si a cincea provocare

Gestionarea comunicarii in bucatarie si in cuplu

Exista diferente de psihologie sicomportamentintre barbatisifemei.Le discutam
de la inceputul drumul de Turism emotional, in care am vizut cd femeile sunt,
vor, aleg si au lucruri diferite decat barbatii.

In acest moment dorim si mergem si mai departe in enumerarea diferentelor
intre femei si barbati, pentru a putea indica de ce comunicarea Intre ei este atat
de dificila.

In ce limba vorbesc femeile si ce aud ele?
In ce limb3d vorbesc barbatii si ce aud ei?

Rezumat diferente femei - barbati

Pand acum am descoperit cd femeile sunt superficiale, extinse pe orizontala,
haotice siimprastiate, multifocalizate sicapabile sd se conecteze cunecunoscutul,
de unde primesc ghidaje,indicii si semne, sub forma intuitiei interioare (senzatie,
sentiment). Mai stim ca femeile au abilitatea de a retine si pastra totul si toate,
in corpul lor, In minte, emotii si in viata lor.

Abilitatea lor fundamentala este cooperarea si au nevoie vitala de relatii afective
de buni calitate. De aceea, anxietatea este emotia lor predominanta (frica de a
nu pierde relatiile) si tristetea este exprimarea emotionald frecventd (plang cu
usurintd, sau se tot plang/jeluiesc).

Despre bdrbati, am descoperit ca sunt mai profunzi, verticali, focalizati si
structurati (dar de multe ori rigizi si unidirectionali), fiind capabili sa structureze
cunoscutul si sa-1 ordoneze. Ei adord ierarhia si granitele (au nevoie sd cunoasci
exact locul pe care il ocupa in comparatie cu ceilalti masculi). Sunt maestri la a
elibera si a se elibera de ceea ce simt cd nu pot rezolva, putand si treaca eficient
si cu usurinta de la o etapa la alta a vietii.

Abilitatea lor mare este competitia, si folosesc agresivitatea si forta interioara
pentru a detine controlul. Neputinta este sentimentul lor provocator si furia

este exprimarea exterioard a neputinfei.

Haideti sd vedem si alte diferente feminin - masculin.
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Pornim de la diferenta ovul - spermatozoid - ca arhetip fundamental. Studiile
facute de Pilar Sordo, psiholog in Chile, pe un grup de 4000 de persoane de toate
varstele ne aratad cd majoritatea definesc cu aceleasi cuvinte aceste arhetipuri.
Haideti sd le auzim.

Ovul (femeie) - singur - asteptare - primire - lent - rdbdare - receptiv - limite
- durere - a retine - grija

Spermatozoid (barbat) - multi - scop - cucerire - vitezd - provocare -
concurentd - reusitd - tehnica - a elibera - expulzare - productie

Sa listdm 1n continuare diferentele psihologice femei barbati, ce duc la
comportamente diferite:

1. Motorul care ne pune in miscare:

La femei - viata afectiva (rolul feminin fiind intretinerea de bune relatii afective,
o femeie se simte bine daci oamenii pe care 1i iubeste sunt in relatii bune cu ea)
La barbati - atingerea obiectivelor si scopurilor (de-a lungul vietii)

In bucitirie:

Ea vrea sd aibd o experientd placutd, s simtd ca el o iubeste si apreciaza ce face
pentru el (viata afectivd); el vrea sd manance pentru ci 1i este foame (atingerea
obiectivelor).

La fel siin dormitor:

Ea vrea sd se simta iubitd si apreciatd. El vrea sd se elibereze de tensiunea
corporala.

Cum este traita sexualitatea?
Apar continuu probleme de comunicare legate de perceptia lor diferitd.

2. Ce apreciaza cei doi?

Ea apreciaza procesul - ce se intimpld pe parcurs.
El apreciaza obiectivul - rezultatul final.

Exemplu clasic: la cumparaturi.

Ea: se uitd in toate vitrinele, prin tot magazinul si in final cumpara ce are de luat
(plus altele, vizute pe parcurs). Este relaxatd si multumita de plimbarea ficuta.
El: intrd, cumparg, iese. Daca trebuie sd stea dupa ea, se simte pacalit.
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In bucitirie:

Ea: face o scenografie, cu punerea mesei, decorarea farfuriilor, aranjamentul
incdperii si ambiantei (luméanare, flori, lumini difuze), o intreaga piesi de teatru
tip seductie. Totul transmite mesajul: Ma mai iubesti? Ca eu uite cat de mult te
iubesc, de fac toate astea pentru tine!

El: Intrd in buciatirie preocupat, nu vede nimic, nu spune niciun cuvant de
apreciere, se aseazd, manancd tacut si pleaci. Mancarea a fost buni, este
mulfumit, nu simte nevoia sa comenteze ceva. Dacid nu sunt probleme, ce rost
are sd discute?

Deznodamant: ea plange toate seara despre cat de nerecunoscator este partenerul
el.

Femeile au o mai mare tendinta decat barbatii de a trdi fard a avea un obiectiv
precis, de a se bucura de locuri si de peisajele aflate pe drum, fard sd incerce o
nevoie presanta de a ajunge ciat mai repede la o destinatie anume.

3. Raportarea la timp

Ea: intelegerea gradata a lucrurilor, cultivarea si promovarea anumitor
Imprejurari ale vietii si descoperirea placerii in toate lucrurile

Se Incadreaza greu in timpul structurat pe ceas.

De obicei, intdrzie sau ajunge prea repede(devreme).

Nu giseste niciodatd timp pentru ea, se lasd mereu pe dinafara agendei sale
foarte ocupate.

Face totul prea repede, chiar si mersul la toaleta se desfasoard in graba, sau cu
copilul in brate (probleme de colon importante la femei).

Chiar dacd isi fac timp pentru ele, femeile au nevoie de sustinere. Pentru barbati,
acest lucru este de neinteles: cum poti cere ajutor pentru a face ceva ce vrei sa
faci?
Femeile au nevoie sa simtad sustinerea partenerului, pentru a continua si faca
ceva.

El: timpul este o structura care se cere respectatd, pentru atingerea obictivelor
dorite.

Au mare respect pentru ora exactd, pentru punctualitate si pentru folosirea
eficienta a timpului.

Isi gdsesc timp pentru ei si-1 pastreazi cu mare indarjire.

Existd o capacitate masculind de a fi stdpan pe timpul siu (si o incapacitate
feminina de fi stipana pe timpul sdu).
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ATENTIE DOAMNELOR! - Ti acuzim pe birbati de ceva ce fac bine (isi apari
timpul personal) si ar trebui sa facem si noi.

In bucitirie, dacd vor giti impreuni, cei doi vor avea dificultiti in a decide cat
timp trebuie si stea produsele in cuptor sau pe foc.

4. Abilitati organizatorice diferite

Femeile: reunesc si adund (adunarea si inmultirea - functii feminine 1in
matematici)
Barbatii: triazd si ordoneazd (sciderea si impartirea - functii masculine in
matematica).

Organizare personala:

Femei: poseta - plina de medicamente, jucdrii pentru copii, plasturi, acte, bani,
chei siresturi de ambalaje

Barbati: intr-un buzunar, telefonul mobil, in altul batista, in al treila portofelul.

Totul este separat, ceea ce oferd o bund imagine a functionarii structurii mentale
masculine. Barbatii functioneazd mai bine daci separd domeniile emtionale in
compartimente sau "casete mentale”. In acest fel, se detaseazi mult mai usor sau
mai repede, fiecare lucru fiind separat in propria casetd, atunci cand actioneaza
functie de un obiectiv anume.

Comunicare:

El: o criticd pe mama copiilor sii, cd este foarte ingadduitoare cu ei si imediat
dupa3, vrea sa facd sex cu sotia lui. Barbatul distinge intre femeia ca mama si
femeia ca sotie a sa.

Atentie: Sexualitatea este foarte importantad in relatia de cupluy, fiind unicul si
importantul moment cand barbatul simte ci are o femeie.

In celelate situatii de viati, el se afli in prezenta stipanei casei, a celei care
imparte sarcini, a mamei copiilor sdi sau a partenerei sale de viata sociala.

La barbat - nevoia de sex nu este doar cautarea placerii, ci si o manifestare
afectivi, o intilnire cu acea femeie pe care o iubeste si cdreia simte nevoia sa-i
impartaseascd afectiunea sa, in vederea consolidarii relatiei.

Dupa un act sexual reusit, barbatii sunt glumeti, binedispusi si mai flexibili
(ATENTIE DOAMNELOR!), lucru care nu se intampla atunci cind acest act
este amanat sau se lovesc de puternica tendinta feminina de distantare a
partidelor sexuale.
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Ea: acceptd foarte greu critica, tine minte cuvintele si este trista o perioada lunga
de timp; nu poate sd aiba relatii sexuale si sentimentale cu cineva pe care este
suparatd; refuzd apropierea zile intregi de barbatul care nu a rostit cuvintele pe
care le astepta ea, asa cum dorea sa le auda.

In bucitirie:

Brutdria si patiseria (adunare, inmultire) se potriveste energiei feminine
Gatitul unei salate sau fel principal (scadere, impartire) se potriveste energiei
masculine

5. Focalizarea pe activitati

Femeile - polifocale

Barbatii - monofocali

(corpul calos, care separd emisferele cerebrale, este explicatia anatomici a
acestei diferente).

Barbatii se pot concentra mai usor asupra unui singur lucru.
Femeile se pot concentra pe mai multe lucruri in acelasi timp - de multe ori,
prin exagerare, un motiv de epuizare.

De aceea, femeilor le este mai greu sa abandoneze, s renunte. Se concentreaza
pe mai multe lucruri simultan si le este dificil sd discearnd intre ceea ce trebuie
facut pe moment si ceea ce trebuie lasat pentru mai tarziu.

In bucitirie:

Ea: pregidtirea tuturor ingredientelor, curdtarea si sortarea gunoiului

El: asamblarea si structura méancarii, cu respectarea timpului si ordinii pentru
un gust optim.

6. Rezolvarea conflictelor

Asa cum am discutat deja, femeile rezolva conflictele discutand, iar barbatii,
tacand.

Vorbire. Tacere.
Activitdti diferite, rezultate diferite.

Femeia - are nevoie si transmitd sentimentele pe care le trdieste, deoarece in
acest fel isi pune ordine in idei si avanseazi catre posibile solutii.

Barbatul, dimpotriva, vorbeste doar atunci cand conflictul s-a incheiat, cu alte
cuvinte, povesteste doar cand este vorba de un succes sau un esec definitiv.
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Daca intrebi un barbat ce a pétit, el rispunde "nimic” - pentru cd nu stie si
impartaseascd ce i s-a intdmplat pana nu rezolvd problema.

De ce apar conflictele in comunicarea intre noi?

Noi, femeile, avem sentimentul ci, dacid nu ne vorbesc despre problemele lor,
barbatii nu au nevoie de noi.

Barbatii dau impresia femeilor ca pot functiona si singuri si asta in conditiile in
care pentru femei este psihologic fundamental sd se simta indispensabile.

Femeile tind sa se agate de conflicte, sd le proceseze lent si este greu sa revinai la
viata lor obisnuiti. In general, femeile isi complici viata cAnd sunt necdjite sau
furioase. Cand are un disconfort, femeia are nevoie de companie. Are nevoie ca
partenerul sa fie aproape de ea, nu pentru a gasi o rezolvare starii sale, ci pur si
simplu sa fie cu ea.

Dimpotriva, un barbat simte nevoia sd fie singur atunci cand are de rezolvat o
problemd, pentru a-si depdsi conflictele interioare si pentru a putea comunica
apoi nestingherit victoriile si reusitele sale.

De aceea barbatii lasd femeile singure cind ele au o problema3, pentru cad asta
este atitudinea pe care ei o asteapts, la rdndul lor de la ele. In schimb, femeile
au nevoie de cineva aldturi, pentru a le putea sustine in depdsirea impasului
si 1s1 doresc sd poatd vorbi despre indoielile, reflectiile si emotiile lor cele mai
profunde.

Ce are femeia de invatat?

Si invete si renunte la agitarea MENTALA de povestea "sunt indispensabild” si
sd permitd masculinului sd-si rezolve singur preocupdrile si sa le transmita doar
in mésura in care doresc (nu sub presiune sau tirul unui chestionar feminin).

IMPORTANT DOAMNELOR! Un barbat nu va rezolva ceva ce este deja
rezolvat sau ceva ce face de obicei sotia, mama, sora, bunica sau subalterna
sa. Nu asteptati sa duca gunoiul. Sa isi puna vasele in chiuveta. Daca
altcineva face deja asta, el nu o va face.

Ce are barbatul de invatat?

Sa asculte o femeie care are nevoie sd vorbeascd, fird si ofere solutii sau sd o
intrebe "de ce?”. Doar sa o asculte, rabdator, iari la final sd-i spuna: "Cat esti de
tristd draga mea! Nu-i nimic, va trece si asta”

ATAT are de ficut un birbat, daci vrea si fie iubit de sotia lui.
SA FIE LANGA EA SI SA O ASCULTE cand vorbeste. Iar la final si o imbritiseze.
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7. Exprimarea emotiilor

Am amintit despre faptul cd emotia predominanta a femeilor este tristetea, iar
cea a barbatilor este furia.

Femeia - se Intristeaza din orice
Barbatul - se infurie din orice

Prin plans, femeia Incearca sa atragd atentia celorlalti, asa Incat sa primeascd
ajutor sau consolare

Prin furie, barbatul se detaseaza si1i tine la distantd pe toti, pentru a se elibera
de ceea ce-1 deranjeaza.

Femeia retine (pdstreazd), iar barbatul se elibereazid. Aceleasi caracteristici
fundamentale, exprimate sub forma de emotii.

Ce au de Invatat barbatii?

Sa Incorporeze mai multd sensibilitate.

Se observa ca barbatii pot fi mult mai tandri cAnd devin bunici, decat atunci cand
sunt tati, pentru ca reusesc sa integreze elemente feminine In comportamentul
lor.

Obiectivul lor de tati era sa educe copilul, nu sa-1 iubeasca sau sa-1 rasfete.
Obiectivul lor de bunici este sa iubeascad nepotii.

Multi oameni devin sensibili pe masura ce inainteaza in varsta - intelepciunea
experientei vietii se observa in comportamentul lor.

Ce au de invatat femeile?

Sa se supere, sa incorporeze furia si sa renunte la plans.

Supararea si tristetea sunt sentimente de care te detasezi greu si tin mai mult.
Furia, odata eiberatd, dispare si duce la usurare.

8. Jocul - comportamentul ludic

Viata in intregime este un Joc in diferite forme, cu diferite reguli si diferite
nivele de dificultate. Exact precum jocurile pe computer.

Barbatii si femeile se joaca diferit.

Femeile iau Jocurile foarte in serios, chiar din copilarie: papusa devine copilul;
orice 1 se Intampla papusii, declanseaza o tragedie.

Barbatii nu inceteazd niciodatd si se joace; doar schimbd masinutele de jucarie
cu masinile de oameni mari.

Barbatii pretuiesc Jocul mult mai mult decat femeile.

Putem folosi asta In dormitor si in bucatirie? Dar in relatia de cuplu?
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0. Cauza fericirii sau nefericirii: externalizare sau internalizare?

Femeia - externalizeazd bucuria si dorinta sexuald
Ea considera ca ceilalti sunt responsabili de fericirea sau nefericirea sa.

Barbatul - internalizeaza bucuria si dorinta
El identificd o cauzi a fericirii sau nefericirii sale in obstacolele intalnite de-a
lungul drumului pe care 1l parcurge spre atingerea telurilor sale.

Dorinta sexuala:

Femeia - are senzatia ca aceasta dorintd nu 1i apartine, ci ca este desteptatd de
celdlalt, care (daca stie ce face) o poate determina sd se bucure. Daca acest lucru
nu se Iintdmpla, nu ea ci celdlalt este de vina.

Barbatul - simte dorinta In interiorul lui

10. Verbedefinitorii: avedea, privilegiu masculin, a simti, privilegiu feminin

Femeile simt, cu tot corpul, cea mai mare parte din deciziile importante pe care
le iau "am simtit cd era cel pe care il asteptam, am simtit cd nu sunt in locul
potrivit etc”.

Barbatii au nevoie s vada, pentru a lua decizii. Ei pdna nu vad, nu cred.

Biologii au o explicatie interesantd pentru aceastd diferentd importantd de
viziune si perceptie.

Femeilenu-sipotvedeaorganele genitale sinicialte procese corporale functionale
(cum ar fi urinatul). Ele pot doar si le simta, de aceea le internalizeaza.

O femeie nu vede urina curgdnd, in schimb o poate auzi si simti cum curge. Cand
alapteaza, nu poate vedea cum curge laptele, dar poate simti cum bebelusul suge.
Excitarea sexuald a unel femei nu este vizibla. Nu este niciun semn ci ea simte
sau nu placere. Senzatia de orgasm feminin este foarte subiectivd, o sursa de
senzatil si emotii.

De fapt, accesul la informatie al femeilor se bazeaza pe senzatiile auditive, tactile
si olfactive.

AUZUL este la fel de definitoriu pentru o femeie, cum este VAZUL pentru un
barbat.

De aceea, filmele pornografice sunt sursa de informatie sexuald pentru barbati,
in schimb chat-urile si muzica romanticd este sursa de informatie pentru femeie.
Femeia are nevoie SA AUDA.

Dacd nu i se spune ca este iubitd, cd este frumoasd, cd este unicd sau ca este
aleasd, femeia este nefericita.
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Pentru barbati, dimensiunea vizuald este totul. Vede jetul urinar, vede erectia,
vede/simte cum penisul se iInmoaie dupa ejaculare. El poate vizualiza complet
intregul proces. Barbatul se poate ocupa de corpul lui, putdnd sa se satisfaca
singur, fard probleme. Pe cand cele mai multe dintre femei asteaptd ca cineva
din exterior sd vinad sa le satisfaca.

Este o diferentd culturald uriasd bazatd pe aceasta diferentd de biologie, a
modului in care vizualizdm lumea, ne vizualizdm corpul, realizidm relatii si ne
desfasurdm in bucatarie.

Este util sd subliniem ca barbatii si femeile sunt atrasi de aspecte diferite ale
lumii in care ne aflam.

Barbatii sunt VIZUALIL

Femeile sunt AUDITIVE.

Lui trebuie sa-i aratati, pentru a-i dovedi.
Ei trebuie sa-i spuneti, pentru a o convinge

v __ese A

Gestionarea comunicarii in bucatarie si in cuplu

Sunt multe deosebiri intre femei si barbati.
Am inteles mai multe despre specificul fiecaruia dintre ei.

Ce invata o femeie inteligenta in comunicarea cu sotul ei?

Intelege ci el este motivat de obiective si cd apreciazi si le atinga rapid si eficient,
dar cd poate fi educat sa aprecieze si procesul (s nu se gribeascd prea tare).
Invati ce aspecte vizuale sunt importante pentru partener si le foloseste atunci
cand doreste sd-i atragd atentia, dar 1l ajutd si sd comunice In momentele
emotionale, mai ales ciAnd vede ci nu poate respira de furie. Ii respecti ticerile,
dar invata sd introducd elemente surpriza care sa-i schimbe vibratia energetica
(punctele sensibile masculine rdman totdeauna méncarea si sexul). Foloseste
Jocul si intrecerile, ca elemente de dinamizare ale relatiei de cuplu. Invati care
Jocuri sunt preferatele partenerului si le impleteste cu cele proprii, pentru a crea
variante distractive pentru amandoi.

Ce invata un barbat inteligent in comunicarea cu sotia sa?

Invati si asculte si si fie acolo pentru ea, de cite ori simte ci energia de conflict
bantuie prin casa. Si nu uitd sd o mangaie pe par si si-i spuna: "cat de trista
esti acum? Imi pare asa de rdu”. SI ATAT. Si se opreascd aici. S& nu vini cu
solutii practice. Sotia nu este o teava sparta care trebuie reparata. Ci o fiptura
vulnerabild ce are nevoie de mangaiere.
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Invati si comunice atunci cdnd are probleme ce pot fi rezolvate, folosind
calitdtile lor comune. Stie cd discutia cu ea poate sa-l ajute sa exprime mai bine
ce simte. Are rabdare cand timpul ei este mai elastic si nu se ofenseaza dacd nu
reuseste mereu sa respecte planificarile facute.

Important este ca la final de zi sd reuseasca s indeplineascd cele mai importante
treburi, sd le mai ramand energie si pentru relatia dintre ei si sd se distreze de
fiecare prostioara ficuta de oricare dintre ei.

La fel si in bucatarie.

El - vrea sd atingd obiectivul, la timp si cu rezultate notabile, vizibile si
recunoscute de toti (poate primi si un premiu pentru asta? Este minunat!).

Ea - vrea sa se simta bing, sa-1 stie aproape, ci fac ceva impreuna si cd i se spune
cat de speciala si de neinlocuit este. Si rezultatul? Ce mai conteaza?

Comunicdm 1n viatd si in bucatarie prin specificul nostru de gen.
Este important sda invatim si limba de comunicare a celuilalt. Doar asa
comunicarea noastrd poate, realmente, sd aiba loc.

Dacd ma inteleg pe mine. Stiu cine sunt: femeie.

Stiu ce vreau si ce aleg: copil, casa, sigurantd, scop.

Si stiu In ce limbd vorbesc: a afectului, a simtirii, a procesului, cuvintelor,
atemporalitatii si auditivului.

Dacd invat caracteristicile celuilalt:

Cine este? Barbat.

Ce vrea si ce alege? Sex si masina, placerea si aventura.

SIin ce limba vorbeste: a scopului, obiectivului atins, a timpului exact, a tacerii,
dar si a jocului si vizualului.

Atunci avem toate sansele si comunicdm eficient intre noi.
Atunci cand nu intensificim frica noastrd, si nu rascolim furia lor, chiar avem o

sansd sa comunicam eficient intre noi.

Exercitiu practic: conopida jucdusa - explorim retete creative, interesante si
gustoase din conopida (vezi eduvisionlearning.ro).
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A sasea etapa si a sasea provocare

’

Nevoile corpului feminin si nevoile corpului masculin

Cum arata farfuria lui si cum arata farfuria ei

Diferentele dintre noi.

Mai este nevoie si facem inca o data repetitia diferentelor masculin-feminin?
De ce nu? Repetitia este mama invatdturii. Dar pentru a face demersul diferit
decit in celelalte capitole, haideti sd aranjam totul intr-un tabel interesant.

Caracteristici Masculin Feminin
Rol real de gen (M,F) Vanitor Purtitoarea conceptiei
Categorii feminin Mama Femela

Categorii masculin

Vanator, luptator

Artist, mestesugar

Directie de explorare

Verticala

Orizontala

Cum atinge lumea

Profund

Superficial

Tendintd naturala

Ordine, ierarhie

Imprastiere, haos

Inzestrari naturale

Ghidaj, condus, pilotaj

Hranire, sustinere, GPS

Domeniu de expertiza Cunoscutul Necunoscutul

Ce are? Logici, ratiune Emotii

Predilectie Gandirea Simtirea

Teren de vanatoare Lumina Intunericul, ascunzisurile
Ce fac cel mai bine? Primesc Daruiesc

Actiune favorita

Miscare corporala

Vorbitul, discutia

Motorul de actiune

Atingerea obiectivelor

Viata afectiva

Apreciazd Scopul, obiectivele Procesul, calatoria
Matematica Triaza, ordoneaza Reunesc, aduna
Strategia de motivatie Competitia Co-operarea
Focalizare Mono-focal Multi-focal

Structura creier

Separare dreapta-stanga
(corpul calos separa)

Comunicare dreapta-
stanga

Rezolvarea conflictelor

Tacere, liniste

Discutie, vorbire

Emotie caracteristicd

Furia (Agresivitatea)

Tristetea (Plans)

Relatie cu timpul

Acordare timp personal

Neglijare timp personal

Relatia cu timpul 2

Punctual

Intarziere
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Comportamentul ludic Joc Seriozitate

Directia de triire In exterior (externalizare) |In interior (internalizare)
Anatomie Organe sexuale exterioare | Organe sexuale interioare
Fiziologie Testosteron Estrogeni
Reproducere Creator (insdménteazd) [Reproducator (hraneste
produsul insdmantat)
Verb caracteristic Avedea A simti (a auzi)
Tip de gandire Géandire rationala Géandire magica (basme)
Nevoia reald masculina Respect A fi aleasd
Cauzele nefericirii 1. Incapacitatea de a gasi | 1. Vaicareala
solutii 2. Externalizare fericire
2. Incapacitatea de a-si | 3. Gandirea magica
atinge scopul 4. Anxietatea

Observam multe caracteristici nu doar diferite, ci opuse (polare) intre masculin
si feminin. Realizam ca indeplinind roluri diferite, avem abilitdti diferite si
structurd biologica adaptata la roluri. Chiar suntem doi poli opusi dintr-o baterie
ce ne poate reuni pe amandoi: pozitiv si negativ, sau anod si catod.

Diferenta de potential este cea care produce dinamica, miscarea, viata.
In corp, in cupluy, In bucitarie si in toate domeniile vietilor noastre.

Sunt multe diferente biologice intre corpul feminin si cel masculin. Sunt
diferente de masi corporald, de functionare a sistemului nervos si mai ales,
diferente hormonale. Aici pare a fi cheia cea mai importanta a diferentei femei/
barbati - efectul hormonilor. Stim ca acesti hormoni au actiune asupra corpurilor
chiar din pantecul mamei (din starea de fat). O fetitd se naste fetitd, cu creier si
comportament de fetita (asta fac estrogenii), in timp ce un biietel se naste baiat
(asta face testosteronul).

Aceiasi hormoni sexuali sunt cei rdspunzitori de dezvoltarea anatomica
particulard: a organelor sexuale la exterior (la barbat) si la interior (la femeie).

Si tot hormonii sunt cei care definesc foarte clar rolurile celor doua sexe in
procesul multiplicarii sexuale:

El (barbatul) este Creatorul de viata - el este purtdtorul siméantei si cel care
pune sdminta intr-un corp feminin (insdmantarea terenului). El este Creatorul.
De aceea vorbim mereu despre Creator la sexul masculin. Pentru ca orice mascul
este Creator.
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Ea (femeia) este Reproducitoarea. Ea hrineste, sustine si protejeazi viata ce
i-a fost Insdmantatd de catre Creator. Reproducere inseama a re-produce. A face
ceva dupa un model dat. Modelul este oferit de simanta masculind. Iar femeia
doar il hraneste in interiorul corpului ei si apoi, dupa nastere, se ocupa intreaga
viatd de hranirea si sustinerea cresterii copilului (produsului obtinut).

Chiar si in literatura religioasa se vorbeste despre Creator si Nascatoarea de
viatd, rolurile fiind clar delimitate si explicitate prin terminologia diferita.

Gasim aceste diferente In zona alimentatiei.

Estrogenii si testosteronul imprima si diferentele de nevoi alimentare femeie-
barbat, de aceea farfuriile celor doi nu vor arata niciodata la fel.

Chiar daca se gateste pe acelasi aragaz si se umplu, de multe ori, la fel, farfuriile,
unul dintre ei nu se va simti bine. Pentru ci nu au aceleasi nevoi, nu au aceleasi
posibiltati de digestie si desigur, nu au aceleasi preferinte.

Exemplu practic:

Dacd intrebam rapid mai multe femei, ce gusturi preferd acestea? Primim
rdspunsul DULCE. Daca intrebdm rapid mai multi barbati, ce gusturi preferat
au? Auzim CARNE/proteina

Desigur ca sunt multe variatii si multe alte optiuni.
Dar simplificat, acestea sunt preferintele clare.

Atat femeile, cat si barbatii folosesc alimentele pentru compensarea emotiilor
dificile, care tensioneazd corpul si produc stare de neliniste.

Care sunt alimentele preferate ale doamnelor, pentru calmare, linistire, sedare
a emotiilor?

Ce consuma femeile daca se rupe o relatie cu un barbat?

Inghetatd. Prajituri. Ciocolatd. Tort. Macaroane cu branzi. Cartofi prajiti.

Mai putin frecvent am vazut femei comandand o fripturd mare sau un burger,
atunci cdnd au lacrimi in ochi.

Ce consuma barbatii atunci cand sunt suparati, nervosi, nemultumiti sau tristi?
Care este primul impuls pentru calmare?

Un pahar de tarie. O sticld de bere. Un pahar de vin (sau o sticla intreagd). Daci
ne referim la mancare, evident va fi o friptura sau un burger, un hot-dog sau un
snitel.
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Nu am auzit ca cineva, In momentele de tristete, depresie sau nemultumire, sa
isi prepare cu migala o salatd sau sa caute cele mai coapte fructe disponibile pe
piata

Nu aceasta este programarea fiintelor umane.

Programul pornit de la parinti si apoi intirit pdna la fixare de societate (cresa,
gradinitd, scoald, mesele de familie, de afaceri si aniversare) indicd faptul ci
pentru calmarea si linistirea emotiilor si pentru o stare de bine emotional3,
mentala si fizicd - oamenii cautd hrana de consolare: dulciuri, alcool, ulei prajit
sau alimente tip fast-food.

Haideti sd le spunem pe numele dat lor de chimie.
Droguri.

Droguri sunt substantele care produc dependenta si care necesita marirea dozei,
pentru a produce acelasi efect, pentru care se initiaza consumul.

Este util sd constientizdm aceastd tendintd, pentru ci ea ne impregneazd
comportamentul si depdseste mecanismele voluntare de disciplind, pe care ne
straduim sd le educidm, devenind adulti.

Alte comportamente de compensare, de data aceasta comune femeilor si
barbatilor, pentru situatiile de nefericire: fumatul, consumul de cafea si de
bauturi stimulatoare (gen cola sau red-bull, ca exemple).

Ce produce nefericire, atat la femei, cat si la barbati?

Barbatii
Incepem cu ei, intrucat aici lucrurile sunt simple.

Sunt descrise doar doud mari cauze ale nefericirii pentru masculin:
1. Incapacitatea de a gisi solutii (la problemele din viata lor)
2. Incapacitatea de a-si atinge obiectivele

Am descoperit ca barbatii sunt rationali, vizuali si externi - sunt vanatorii
si luptatorii acestei lumi, focalizati, detasati si orientati clar spre atingerea
scopurilor si obiectivelor.

Nimic nu poate face mai nefericit un vanator decat lipsa vanatului. Indiferent
cum se numeste acesta: o partenerd, o diploma3, bani, un serviciu, o masing, o
casd, un obiect dorit, o performantd fizicd sau sexuald, admiratia si respectul
celorlalti sau orice considera ca 1i poate face viata mai fericita.
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Neputinta este circumstanta cu care se confrunti frecvent barbatii in traseul
de turism emotinal al propriilor vieti. Daca nu folosesc abilitatile intuitive, de
GPS a unei femei, pentru multi bdrbati, atingerea obiectivelor devine doar o
lupta cu propriile lor slabiciuni. Existenta unei femei in viata unui barbat, cu
care sa realizeze o relatie de incredere si functional-eficientd 1l potenteaz3, il
stabilizeazd si 1i oferd de multe ori cheile neasteptate pentru gisirea solutiilor
si atingerea obiectivelor.

Ofemeiestabilizeazd sipotenteazd unbarbat,ilhrineste cuinspiratie simotivatie,
il sustine cu intreaga sa contributie (aducandu-i fragmente de necunoscut prin
intuitia ei) si impartdseste aldturi de el bucuria obtinerii rezultatelor dorite.

Femeile.
Existd o mare cauzid a nefericirii femeilor, care se imparte apoi in alte cateva
mici cauze. Gandirea magica.

Femeile cred in basme, femeile rdman din copildrie intr-o gandire magica,
mentinutd de toate romanele de dragoste si filmele romantice, pe care le mai
numesc, peiorativ "pornografie implicitd”. Diferit de cea masculini, explicita si
vizuali, pornografia romanelor si filmelor de dragoste ofera modele ireale, care
nasc asteptari false si induc nefericire de-a lungul intregii vieti feminine.

Altfel numitd, cauza nefericirii femeilor este reprezentatd de asteptarile
nerezonabile si false, ndscute de gdndirea magica.

Barbatul ideal, cu comportamentul ideal, casa ideald, familia ideald, copii ideali
si viata sociala ideald existd doar in inchipuirea femeii. De cele mai multe ori,
realitatea din exterior nu se suprapune peste povestea din mintea ei (creatd
de gindirea magicd si pornografia implicitd a povestilor romantice) si femeia
este nefericitd. O femeie nefericitd imprastie nefericire tuturor din jurul ei (si
nu uitdm cd ea hrineste si sustine tot ce este in jur). Cu ce ii va hrani pe cei
apropiati? Cu nefericirea ei?

Alte cauze ale nefericirii femeii, de fapt ale gandirii magice si asteptarilor sale
false sunt:

1. Externalizarea fericirii - ea asteapta ca realitatea din jurul ei sa fie intr-
un anumit fel, pentru a fi fericitd: daca sotul se comporta intr-un anume fel,
copiii sunt asa cum isi doreste ea sa fie, casa si masina sunt asa cum are ea
nevoie sa fie; cand toti din jur vor fi bine, doar atunci ea va fi fericita.
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2. Vaicareala femeii este infinitd si disperd barbatii; ea apare datorita
constatdrii diferentei intre gindirea magica (povestea din cap) si realitate;
vdicdreala, jeluirea, bombianeala si comentariile fara sfarsit ale femeii genereaza
nu doar nefericirea sa, ci nefericirea intregii lumi.

3. Anxietatea (teama c3 ceva se va intdmpla) este o altd componentd a
gandirii magice a femeii, care se teme continuu ca va pierde ceea ce are sau a
dobandit cu greu.

O altd cauza a nefericirii atat la barbati cat si la femei este frecvent povestea pe
care si-o spune, fiecare, in minte. Povestea despre realitate creatd in minte este
doar o iluzie, cireia 1i dam soliditate si putere, datoritd repetarii continue si
validarii din partea celor din jur.

Depasirea starii de nemultumire si nefericire se face prin efort personal.

Turismul emotional pe care vi-l propune in carte (si proiectul nostru) este o
posibila directie de iesire din povestile de gindire magica ale mintii.

Expunem aceste povesti - le facem vizibile si le prezentdm spre constientizare.
S1 Impreunad, gasim solufii sa le inlocuim cu alte povesti, mai adaptate situatiei
reale.

Una dintre acestea este prezenta.

A fi prezent in vietile noastre iTnseamni a face liniste mentald si a vedea si
auzi real ce se iIntampld in jur. A-1 asculta pe ceilalti. A fi atenti atat la propriile
noastre nevoi, cat si la nevoile celor de 1anga noi, dar nevoi reale, exprimate de
ei, nu nevoie imaginate de noi, pentru ei.

Cand ne ascultdm corpurile si le invatdm propriile nevoie, putem sia fim real
atenti (atente) la nevoile celorlalti.

Care sunt nevoile corpului feminin?

Am aflat caracteristicile feminine: Imprastiere, dezordine, confuzie, gandire
magicd, nemultumire, tendinta la haos si nerespectare a timpului, lucrul multi-
focal si gestiunea necunoscutului.

Toate aceste caracteristici consuméa energie (fortd vitald). Ficatul, pancreasul,
splina si suprarenalele sldbesc, si au nevoie de hranire si sustinere.
Cenevoireale ale corpului feminin? De alimente Iincarcate energetic,concentrate
si suficient de dense pentru a sustine focalizarea si centrarea.
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Altfel spus, alimentele utile pentru femei sunt cele bogate in carbohidrati
(zaharuri precum fructoza, glucoza si amidonul), dar si ceva proteine pentru
sustinerea suprarenalelor. Amintim aici fructele si legumele, indeaproape
urmate de amidoane (fard gluten), leguminoase si proteinele usoare, de buni
calitate.

Exemple:

« Fructe crude de sezon, salate de fructe, smoothie si blend-uri, sucuri de fructe
(fresh de portocale, de mar, de pepene, de struguri)

- Legume crude (salate diverse, preparate tip raw)

« Legume si vegetale gitite simplu (la abur, opérite, fierte, la gratar, la cuptor)

« Amidoane (rdddcinoase: morcovi, telind, pastarnac, patrunjel, gulii, ridichi -
tuberculi: cartofi, cartofi dulci, napi, yams, tapioca, manioc, fructe gen dovleac
sau castane) sau cereale fara gluten (orez, porumb, hrisci, quinoa, amaranth
si produse din ele)

« Leguminoase: fasole, mazare, naut, linte, bob si bame, pastai diverse

« Proteine usoare: carne de pasire si peste, fructe de mare, oud de prepelita,
oud de giind "alergatd” prin curte;

Cum arata farfuria ei?

Exemple:

Cartofi copti cu salatd de varza si morcov

Piure de cartofi si salatd verde (cu ceapi si ridichi)

Dovleac copt cu brocolli oparit si sos tahini

Praz la cuptor cu masline, servit cu mamaliga

Pastdi la tigaie (sau wok) cu mamaliga

Dovlecei umpluti cu orez cu legume

Sarmale de post cu orez si hrisca

Peste la gratar (chefal, pastrav, dorada, scrumbie, sardini, crap, fitofag etc) cu
legume la gritar (dovlecel, rosie, ardei si vanita la gritar, cu sumac)

Fripturad de pasire cu o salatd de castraveti (castraveti cu méarar si ceapa verde).
Omletd (4 oud prepelitd sau 2 oud de gdind) cu piure de spanac (sau piure de
urzici)

Supa de linte cu crutoane din pdine de maia uscata (sau rondele de orez/porumb)
Rondele de orez cu magiun de prune / sau sirop de artar si ceai

Care sunt nevoile corpului masculin?
In descrierea caracteristicilor masculine am descoperit ca barbatii sunt focalizati,

profunzi, logici si rationali, centrati pe obtinerea de rezultate si supusi unei stari
de Incordare si tensiune musculard permanenta.
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Hrana pentru ei trebuie sa aibd dubld functie:

Sa 1i hrdneasci si sustind pe suprarenale si ficat (organe implicate in stilul activ
de viatd) si sd 1i ajute sa se relaxeze si s mai disperseze din tensiunea care
se acumuleaza. Alimentele pentru barbati vor fi proteinele (carnea, pestele si
oudle), asociate cu legume si vegetale, pentru usurarea digestiei, leguminoasele
(ocazional), fructele, vegetalele si mirodeniile. Plus substantele relaxante (gen
alcool si dulciuri concentrate) in cantitate moderata.

Cum arata farfuria lui?

Exemple:

O friptura de vita sau oaie, cu salatad de varza (albi sau rosie) si patrunjel

Un peste la gratar sau cuptor, cu ghiveci de legume ca si garniturd

O salatd cu fructe de mare (rosii, ardei, castraveti, ceapd, maisline si fructe de
mare)

Oua ochiuri si piure de linte/mazare

Fasole batutd cu carnati, servitd cu ardei capia si buciti de castravete (sau
muraturi)

Ciorba de carne cu legume

Chiftele de carne servite cu salatd de patrunjel (gen tabuleh) si ardei iute la
gratar

Supa de gaina servita cu morcovi si brocoli la abur

Caserold cu cdrnati (tdiati buciti), dovlecei, morcovi, ardei si ceap3, totul pus
intr-o oald, frecat cu mirodenii (sumac, sau za-atar) si pus la cuptor (se poate
adauga optional putin vin, pentru aromatizare).

Mezeluri servite cu un platou cu rosii/castraveti si ceapa verde (simple, sau
ornate cu mirodenii - marar, patrunjel, condimentul Adio sare! Sonnentor sau
Za-atar).

Salata a la rousse sau o salatd boeuf (farad cartofi, doar legume si carne).
Placintd cu mere, dovleac sau ciuperci, cu faind fara gluten sau cu diferite
combinatii (secard, ovdz sau grau putin manipulat genetic)

Salata de fructe sau smoothie (blend),

Fructe uscate si deserturi din fructe uscate.

Am oferit exemple de combinatii sdndtoase, fara conflict in farfurie, care sa fie
atractive atat pentru el, cat si pentru ea.

Dacd studiem elementele comune, descoperim fructele si legumele.

Asa cum am discutat deja in etapa doi, a conflictelor in farfurie, am identificat
terenul comun pentru barbati si femei In zona fructelor si legumelor.

Si am descoperit ca diferentele apar cand femeile se indreapti ca si preferinte
spre carbohidrati, iar barbatii spre proteine.
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Am aratat faptul ca organismele noastre si comportamentele specifice de gen
duc la nevoi si preferinte alimentare deosebite.

In bucitirie, putem si pregitim un teren comun (fructele, fresh-urile, blend-
urile, salata de legume, diferitele garnituri din legume) si sd avem, in acelasi
timp, elemenele specifice fiecarui gen (carbohidratii sau proteinele).

A gati diferentiat pentru fiecare membru al familiei, in conformitate cu nevoile si
preferintele sale specifice, mai ales cand discutam despre alimentatia sdnitoasa,
nu necesita eforturi foarte mari. Ci doar o re-organizare sire-gandire a proceselor
in bucatarie si o abordare a gatitului ca o strategie.

Dureaza putin si ne re-pozitiondm de la gatitul clasic, la cel sdnitos, dar stim sa
o facem in situatii de nevoie (cdnd cineva drag este bolnav), asa ci o putem face
cu usurintd, dacd intentiondm o variantd sandtoasa pentru noi insine (si pentru
cei apropiati, daca o acceptd sau o solicitd).

Unul dintre darurile prezentei in viata noastra si a iesirii din Gandirea magicd
(povestea din mintea noastrd) este conectarea intimi cu realitatea si nevoile
noastre si o cantitate suplimentara de energie. Nu mai irosim ganduri inutile si
vaicareli pe ceea ce nu este.

Apreciem s1 suntem recunoscatori pentru ceea ce este.

In acest fel, ne incircim continuu bateriile si avem destuld energie si devenim
creative/ creativi in bucdtarie.

Siin viata de cuplu.

Invatam sa lucrdm impreunad, sa ne punem laolaltd abilitatile si puterile, s ne
sustinem slabiciunile pe puterea celuilalt si s facem din colaborarea inteligenta
principiul prin care putem sa traim eficient fiecare zi a vietii.
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A saptea etapa si a saptea provocare

Managementul plictiselii

Viata umana organizata In conformitate cu structurile sociale existente este o
viatad reglementata si relativ repetitiva. Activitatile principale sunt desfasurate
in jurul casei si serviciului, a familiei si hobby-urilor principale. Multe dintre
activitati se repetd anual, In cicluri sezoniere, pentru cd urmaresc scurgerea
anotimpurilor.

Daca esti atent si implicat in viata ta si suficient de prezent sa inveti regulile
structurii sociale si regulile functionarii biologiei, realizezi repetitivitatea vietii
obisnuite si intelegi de ce apare atat de repede plictiseala.

Copiii se prind cel mai repede de aceasta repetitivitate structurald, mai ales daca
parintii nu au luat suficiente masuri de a-si diversifica un pic viata, Inainte de
venirea copiilor. Prezenta copiilor face sa fie mai greu sa gasesti timp pentru
pasiunile tale, mai ales dacd nule-ai acordat suficienta atentie si nu sunt automat
incluse In program.

Copiii se plictisesc cel mai des. Ei au energie, sunt dispusi sa invete, doresc sa
actioneze si si cuprindi intr-o zi cit reuseste personalitatea lor dinamici. In
schimb, parintii si bunicii nu au suficientad energie sa le poatd oferi ghidajul
si modelul de care au nevoie. Nici doamna educatoare sau inviatatoare. Riman
blocati cu alti copii de varsta lor, la fel de plictisiti si nemultumiti ca si ei. Si
incearcad sd facd fatd cit de bine reusesc acestei plictiseli.

Ce sd mai facem?

Acum, ce facem?

Asta este Intrebarea care o face cel mai frecvent pe mama si i se scoale parul de
pe ceafa.

Indiferent cat de imaginativa si creativa este, orice femeie ajunge la fundul
sacului ei personal de variatie, in perioada cresterii copiilor.

Pentru cad disponibilul de actiuni pentru adulti este mic, repetitiv si da, plictisitor.
Se repetd teme, se repetd actiuni, se repeta ritualuri, totul este repetitiv.

Si mancarea este plictisitoare. Aceleasi gusturi, aceleasi ingrediente, aceleasi
combinatii.

Mancarea gatitd este mult mai plictisitoare decat alimentele crude.

Am descoperit in cursul explorarilor alimentare ceva ce poate oricine afla, cu un
minim de efort.
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Natura NU este repetitiva.
Este originala si proaspata, mereu inovativa si surprinzatoare.

Cei care au experimentat macar o parte din dieta lor cu fructe si legume crude
au avut aceasta revelatie: nu existd doud mere sau doi castraveti (naturali), din
gradind, care sa aibd acelasi gust. Razele soarelui si nutrientii pdmantului sunt
diferiti, functie de pozitia fructului sau legumei. Fructele din varful copacului
au altd expunere solard decit cele de la baza sau din frunzis. La fel si diferitele
legume, care se aseazd In diferite pozitii functie de spatiul la dispozitie,
beneficiaza diferit de soare, de ap3, de nutrientii pdmantului. Gustand rosii sau
castraveti de gradind, mere sau corcoduse direct din pom, putem constata cum
fiecare fruct sau leguma3, separate, au gusturi diferite.

Chiar daca par a fi aceleasi fructe sau legume, gusturile nu sunt la fel.

Dacd veti culege fructele si legumele doar de pe tarabele din super-market,
puteti mai greu s constatati aceste diferente (desi variantele bio sunt cele care
pastreazd partial aceastd caracteristicd). Timpul indelungat petrecut pe raft face
multe dintre fructe si legume sd-si uniformizeze gustul (isi pierd din enzimele
ce oferd prospetime) si ajungem sd simtim doar gustul dulce sau usor sarat al
sarurilor componente.

Hrana gatitd si combinatd in acelasi mod are acelasi gust. Sunt oameni care
nu schimba retetele zeci de ani si cautd exact gusturile familiare. De aceea, am
vazut multe persoane care cilatoresc In tari exotice in Asia sau America de Sud
si consuma la masa tot pizza si burgeri, adica familiarul cu care sunt obisnuiti.

Existd o nevoie de ruting, de repetitie, de stabilitate si de constantd pentru noi,
ca fiinte umane. Aceasta rutind ne oferd iluzia de stabilitate, intr-o lume in care
totul, inclusiv corpul nostru, se schimba zilnic.

Rutina si repetitia sunt ancorele cu care ne prindem povestea mintii,
pentru a oferi o continuitate vietii zilnice.

Sunt doar ancore aparente si imaginare. Ca si continuitatea, care este doar o
poveste.

Noi suntem si putem sa fim altii, diferiti si variati, de la ora la alta, de la o zi
la alta sau in diferitele zile ale saptdmanii sau lunii. Alegem rutina, repetitia si
stabilitatea pentru ca asta fac majoritatea oamenilor din jurul nostru. Puterea
de exemplu si Inregimentare a grupurilor este uriasa. Ai nevoie de energie sa
poti sa scapi temporar de persuasiunea sociala si sa descoperi cine esti si ce
doresti, dincolo de ceea ce ti se spune permanent de cdtre cei din jur.
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Rutina si repetitia, traditiile si lucrurile cunoscute ne ajuta sa traim o senzatie
de familiar. Dar in acelasi timp vin la pachet cu cosmarul trdirii noastre ca
oameni: plictiseala.

Orice facem repetitiv, induce plictiseala, lehamitea, lipsa de motivatie.
Plictiseala apare la serviciu.

Plictiseala apare in relatie, cind ai de-a face cu aceleasi persoane.

Plictiseala apare in interiorul nostru. Ne plictisim sad fim la fel, sa reactionam la
fel, dar realizdm ca exista automatisme pe care nu avem putere sd le oprim.

Este uimitor sa constati puterea obisnuintelor si sd realizezi lipsa de energie si
de auto-disciplind de care dai dovada. Multe structuri ale socialului conceput
pentru munca si reproducere se ocupa si de partea de divertisment (adica de
instrumente pentru indepartarea plictiselii).

Sunteti foarte familiari cu cele mai multe dintre ele, pentru ca le-ati cunoscut

din copilarie. Iar tehnologia modernd le-a diversificat si le oferd cu generozitate:

. Carta

« Filme

« Jucarii diverse si jocurl

« Spectacole artistice

« Sport si manifestari sportive

- Turism si vizitarea obiectivelor

- Evenimente profesionale (conferinte, congrese, simpozioane, ateliere etc)

. Hobby-uri diverse tip colectionar, vindtoare si pescuit, mestesugarit si
confectionat

« Cumparaturi

- Vizite si socializari

. Barfe (inclusiv oficiale, in mass-media, prin tabloide si ziare de scandal)

Viata umana obisnuitd are trei directii principale:
 Viata de familie (educatia, hranirea, igiena, protectia)
« Munca si productivitatea (oferta pentru ceilalti)

« Distractia si relaxarea

Odatd ce constatim structura sa relativ simplad si-i intelegem mecanismele
de functionare, devine evidenta cauza reald a plictiselii. O structura simpla,
repetitiva si ciclicd ESTE plictisitoare.

Care este solutia?

Pentru multi oameni, pare imposibil de iesit din aceste cercuri repetitive.
Pentru ci nu existd nicio altd optiune sau alternativa.
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Va propunem solutia gasitad in traditiile samanice ale lumii, numitd "Calea cu
inima”.

Ce spune acesta?
Fiecare om este ndscut cu o serie de trasituri, talente si insusiri, numite uneori
daruri. Fiecare stie si poate sd facd mai usor anumite activitati sau actiuni. Vin
natural si spontan, fiind descoperite in perioada scolii sau a primilor ani de
serviciu si munca.

De la comunicarea mai usoard, vorbitd sau scrisd, pana la solutionarea diferitelor
categorii de probleme (organizarea gospodariei, gatitul, curatenia, ordinea etc),
de la rezolvare de probleme tehnice (reparatii, renoviri, constructii, refaceri) si
pana la jocul cu copii, educatia tinerilor sau studierea unor probleme de chimie
sau de fizicd, ori cantatul la un instrument sau abilitatile sportive. Sunt infinite
posibilitdtile de actiune si activitate umane. Si fiecare dintre noi poate lisa
corpul sa-si descopere abilitatile, calitatile si s observe ce anume ne vine mai
usor, ne face mai multd placere, realizam cu efort minim si cu efect maxim.

Samaniilumiinumescacesteinsusirinaturale ale fiecdruia: predilectia personala.

Ce este predilectia personala?

Este talentul cu care ne-am nascut.

Ceea ce facem mai bine si mai usor ca altii. Ceea ce ne vine natural, fara efort.
Ceva ce poate aduce contributia la vietile celorlalti.

Devine (posibil) serviciul nostru sau ocupatia care ne poate aduce mari satisfactii.

Cand descoperim predilectia personald, realizam ci este un drum ce are nevoie
de educatie, crestere si sustinere continua. Este ca o planta delicatd, ce necesitd
ingrijire, atentie siinvestifie de timp si energie. Pe masura ce indreptam atentia
si energia noastra in aceasti directie, actiunile vietii incep sa aiba sens. Cresterea
pe care o obtinem si rezultatele evidente ne aduc bucurie, ne motiveazi, desi
intregul proces ne place atit de mult, incit rezultatele vin de la sine (nu ne
agatam neapdrat de obtinere sau nu a lor).

Sa dam exemple de predilectii personale, care se transforma in Cai cu inima si
duc la disparitia plictiselii si la inceperea investitiei in cresterea personala:
Cele mai simple si la indemana predilectii personale sunt cele artistice. Ne
nastem sau nu cu ele. Putem sa fim atrasi de muzica, de cantatul din voce sau
dintr-un instrument muzical. Sau de dans, miscare, ori desen, modelaj, sculptura.
Zona de creatie vestimentard, sau de design interior si decoratie poate sa fie o
altd predilectie evidentd. Sau suntem actori buni, vorbim si ne miscam astfel
incat obtinem de la ceilalti ceea ce ne dorim.
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Aceste predilectii artistice se pot transforma in profesii din care ne castigdm
existenta, sau se pot exprima in cadrul unor profesii si ne pot metamorfoza in
magicienii care devenim in cursul vietii profesionale: maestrii cu talente unice.
O femeie care lucreaza in banca si este o buna actritd, aratd bine, vorbeste ce
trebuie si interpreteaza cu usurintd roluri va face o carierd excelenti in intreaga
ierarhie bancard, pentru ca isi foloseste abilitatile artistice 1n relatiile cu clientii,
cu colegii si mai ales, cu sefii. Poate convinge pe oricine ca este cea mai capabild,
daca si are cateva abilitdti profesionale si poate ajunge rapid in varful ierarhiei
si sd se mentind acolo, folosind aceeasi predilectie.

Un medic care are talent artistic si deseneazd sau picteazd bine poate sa
foloseasca talentul sau in ilustrarea unor carti de educatie medicald sau a
unor manuale stiintifice, sau si facd prezentari unice, atunci cand isi expune
cazurile sau participa la pregitirile profesionale. La fel, un alt medic cu talente
muzicale poate sd abordeze art-terapia, terapia prin arti, sau sd organizeze mici
manifestari artistice cu alti colegi talentati. Existd un film extraordinar despre un
medic (caz real) numit Patch Adams, interpretat in film de Robin William. Patch
Adams avea talent ca si comic (clovn) si a adus simtul umorului in saloanele de
oncologie pentru copii. Pacientii cu cancer, confruntati cu inevitabilitatea mortii,
au tendinta sa devind deprimati sau tristi. Rasul si terapia prin artd 1i poate ajuta
enorm de mult In mentinerea demnitdtii umane, indiferent de situatie

O femeie care este agent imobiliar, dotatd cu simtul intuitiei si inclinatii
spirituale poate si decida cd exista un client potrivit pentru fiecare tranzactie
imobiliard. Casa potrivitd pentru omul potrivit. Cand actioneaza in baza acestei
predilectii si permite intuitiei sale si-1 dea informatii in continuu, despre fiecare
tranzactie, ajunge sa aibd succes extraordinar, pentru cd are rabare si stie ca
apare clientul potrivit, indiferent de imobilul aflat la vanzare. Aceastd persoand
isi transforma predilectia (abilitatea personald) - intuitia si cunoasterea naturii
umane intr-o ocupatie creativa, interesantd si provocatoare. Nu se va plictisi
niciodati si va avea de spus doar povesti magice, despre cum a pus in legdtura
vanzdtorii cu acei cumparatori potriviti, care au aparut la momentul potrivit.

O avocatd cu un talent deosebit pentru psihologie si comunicare reuseste ca in
fiecare caz sa vada dincolo de poveste, sd gidseasca detaliile de care este nevoie
pentru a reusi sa duca fiecare caz la bun sfarsit si sd transforme pasiunea sa intr-
un bonus pentru serviciul pe care il desfasoara.

Sunt predilectii mai mari si altele mai mici. Unele se descopera devreme in
viatd, altele pe masura ce faci diferite experiente si testezi.
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S& afli cd predilectia ta este s fii un foarte bun manager (organizator) necesita
timp si diferite experiente. Nu poti descoperi de la inceputul vietii aceastd
abilitate naturald pe care o ai pentru structurare si viziunea de ansamblu.

Unele femei afld ca predilectia lor este s gdseascad cuvintele potrivite pentru
fiecare, iIn momentele potrivite. Altele, afli ci ordinea sau curdtenia este
abilitatea lor cea mai buna. Pentru unele, partea de bucatarie este locul in care
creativitatea lor devine arta. Altele sunt mai preocupate de modul in care aratd
casa si sunt maestre la schimbdari mici, la detalii si la transformari mici cu efecte
mari.

Am cunoscut femei care au fost impinse de suferinta fizica sd facd miscare
(gimnasticad de recuperare, yoga, pilates) si care incetul cu incetul au invatat ca
miscarea este talentul lor de a oferi lumi un exemplu ci "se poate”. Au devenit
instructori de miscare (desi constitutia fizicid era cea a unei fiinte normale, cu
rotunjimi si curbe) si au creat proiecte dinamice si insufletitoare, in care au
prins alte si alte femei, atrase de cAimpul de potential creat de ele.

Alte femei si barbati si-au descoperit veleitati de vindecatori, dupa ce au depasit
impasuri fizice majore si dificultiti aparent de netrecut. Vindecarea cu puterea
mainilor, sau prin intermediul plantelor, cristalelor, muzicii, aromelor sau
reflexoterapiei, dietei sau posturilor si multe alte tehnici posibile au fost incluse
in Calea cu inima personali. In acest fel, viata unora a fost complet transformata
si prin suferintd au activat darurile ce zaceau in personalitatea lor si ar fi fost
complet ne-exprimate si ne-evidentiate, daca nu aparea durerea.

Talentele, darurile, abilitatile naturale sau predilectiile pot fi in variante infinite.
Toatd lumea le are. Oricine vine intr-un corp omenesc are un dar, un talent, o
abilitate - un cadou oferit de Spiritul Creator al Vietii.

Cand este evident, este usor de integrat si folosit in viata.

Ciand nu este evident, necesitd mult efort de cautare, aflare si folosire (este exact
precum munca unui arheolog).

Nu existd predilectil mici sau mari, abilitdtl mai bune sau mai rele. Ele sunt
toate acolo, Important este sa le cautam.

Cine cautj, gaseste.

Cine cere, va primi.

Cand trdiesti in predilectia ta, cultivind zilnic si folosind talentul si abilitatile
pe care le descoperi in cursul vietii, nu te plictisesti niciodata.
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Viata nu are cum sa fie rutina. Pentru ca in permanentd este ceva nou de invatat,
de aflat, de educat, de antrenat sau de aplicat.

Si daci traiesti Calea cu inimd, Fluxul vietii care este permanent schimbator si
in miscare, are grija si te ducd acolo unde este nevoie sd-ti folosesti la maxim
potentialul. Provocarile si obstacolele vor fi la fiecare pas. Si sunt acolo doar
pentru antrenament si pentru auto-descoperire.

Viata traita pe Calea cu inima este exact antidotul plictiselii, dar si opusul rutinii.
Este o posibilitate aflatd la dispozitie oricui doreste sa o aleaga.

Viata devine frumoasa datoritd micilor detalii si bucuriei pe care ti-o aduce
stipanirea si integrarea lor in viata zilnica.

Cu adevarat bucuria sta in detalii si cheia spre depasirea plictiselii este aflarea
"Caii cu inima”, acelui drum din viatd in care simtim cum ceea ce facem ne aduce
bucurie.

Traind viata In bucurie, in fiecare zi si in fiecare moment In care respiram aer,
aflim ce Inseamna cu adevarat calitatea.

O viata de calitate este o viata traita cu bucurie.

Cand o aflam pentru noi insine, o putem raspandi cu usurintd in cuplu si apoi
in familia noastra si peste tot unde mergem.
Devenim un emitdtor de bucurie, pentru subconstientul colectiv.

Si conform Legii Atractiei, primim ceea ce oferim.
Vibratiile se auto-intrefin.
Emitem bucurie, primim bucurie. Si astfel, devenim bucurie.

Bucuria este medicamentul impotriva plictiselii

Iar bucuria se gaseste pe Calea cu inima.
Identificand talentul, darul, abilitatea unicd cu care am venit pe pdmant.
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Varful totemului si activarea structurii

Secrete nespuse

Am descoperit de-a lungul drumului nostru impreund numeroase semninte
de Intelepciune, care vd pot fi de mult folos, atunci cand acumulati suficientd
energie cat sa va asezati viata in structuri eficiente.

Care sunt cateva dintre secretele bucatariei si relatiilor de calitate?

1. Detaliile sunt importante, atat in bucatarie, cat si in familie. Atentia la
detaliu este activatd daca suntem prezenti. Dialogul mental si povestea pe care
ne-o spunem continuu in cap ne poate facem sd dormim pe noi, uneori. Lipsa de
prezentd se vede in lipsa de atentia la detalii (cum spalam vasele, cum aranjam
masa, cum prezentdm alimentele pe farfurie).

2. Suntesentiale cunoastereaclardaabilitatilorsiparticularitatilorfeminine/
masculine din fiecare din noi si intelegerea modului In care ne raportam la gatit,
la procesele ce compun gastronomia (procurarea ingredientelor, depozitarea
lor, pregatirea pentru preparare, realizarea retetei si prezentarea la masa, apoi
debarasarea, curdtarea si indepéartarea gunoiului).

3. Este indispensabila exersarea practica, fard teama de esec, doar pentru
testarea abilitatilor; dacad nu ne murdarim mainile si fata, nu descoperim ce
suntem in stare si facem.

4. Jocul, elementul ludic si inventivitatea continui. Bucdtaria este cel mai
creativ teren al casei noastre. Aici putem testa, practic, orice. Putem condimenta
inclusiv corpurile noastre si relatiile dintre ele. De ce nu?

5. Simtul umorului si ne-luarea lucrurilor prea in serios este un ingredient
important atunci cand ne aflaim In bucdtarie. Dacd vom considera gatitul ca
un Joc interesant si ne ludm mai putin in serios, marim pldcerea obtinutd in
bucatarie.

116



Mici detalii din bucatarie, care fac diferente mari in preparare

Nu adaugati ulei in salatele verzi, salata de varza sau salata de patrunjel,
decat inainte de servire. Daca doriti sa pastrati salata la frigider, pentru o
perioadad mai lunga de timp (1-3 zile) nu adaugati ulei. Acesta sufoci plantele si
salata se va vesteji si va ardta foarte rau ziua urmatoare. Daca o ldsati ca atare in
frigider, asezonata doar cu zeama de ldmaie si putind miere, poate tine si chiar
0 saptdmand. Zi de zi se va mai marina putin, se inmoaie si frunzele devin din
ce in ce mai digerabile. In zilele 6-7 avem deja o salatd gen muriturs de scurti
durati, cu un gust complet diferit decit in primele zile.

Testati, probati, incercati cu diferitele tipuri de retete propuse. Adiugati ulei
doar Inainte de servire si numai daca simtiti neaparat nevoia de acest adaos.

Susanul este un condiment foarte util, gustos si sanitos pentru aromatizarea
salatelor si preparatelor din legume. Pentru a ne folosi de toate calitatile acestei
seminte, ea trebuie un pic prajita (de fapt, incalzitd putin intr-o tigaie pe foc) si
apoi mojaratd (maruntitd) intr-un recipient de bucitirie numit mojar. Aceasta
deschidere a semintei, dupd ce au fost neutralizate inhibinele naturale in
interior, o ajuta sa fie digerabild si gustoasa.

Alte seminte mici, ce pot fi utilizate In bucitarie ca si condimente sau adjuvante
in retete sunt semintele de in, de cAnepa si de chia.

Semintele de canepareprezintd osursdimportanta deaciziomega3-6-9,aproape
echivalenta cu acizii care pot fi obtinuti din peste. Acesti acizi sunt importanti
pentru sanatatea sistemulul nervos si mai ales, a creierulul si reprezintd un
supliment esential pentru corpul omenesc. Semintele de cAnepa se pot adduga
la salate, avind un gust bun si furnizadnd adaosul de grasimi sanatoase care face
ca uleiul sa devina inutil, ca si ingredient de preparare. Uleiul de floarea soarelui
(seminte mari) sau méisline poate si fie uneori greu pentru ficat (la persoanele
sensibile). Uleiul vegetal, indiferent de sursi, este de fapt un suc concentrat din
seminte sau misline (fructe) si uneori cantitatea folositd pentru servire este
mult mai mare decat ce are nevoie corpul. Cind sunt administrare semintele ca
atare,in cantitate moderatd (o lingurita rasd sau mai putin), corpul isi selecteaza
cat are nevoie si restul poate elimina mult mai usor.

Semintele de chia sisemintele de in reprezintd adjuvanti utili pentru motilitatea

digestivd, pentru mentinerea tonusului intestinulul greu si rezolvarea marii
probleme a constipatiei, ce apare datoritd sedentarismului oamenilor moderni.
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Combinate cu apa, atat semintele de chia cat si cele de in formeaza amestecuri
mucilaginoase, care dinamizeaza miscarea reziduurilor prin corp si grabeste
eliminarea lor prin scaun. Folosite cu moderatie in alimentatie (de 1-2 ori pe
sdptdmand, nu mai mult) sunt un adaos valoros la combinatia de fibre alimentare
din fructe si legume.

Sumacul (coacizul persan) este un condiment cu gust acrisor si usor sarat, ce se
prezinta sub forma unei pulberi rosiatic-visinie. Se foloseste pe salate si legume,
mai ales dacd dorim si evitam adaugarea suplimentara de sare sau otet. Este o
mirodenie mult folositd in bucitiria araba (si orientald) si se poate asocia si cu
alte mirodenii cum sunt oregano, chimenul, cimbrul, mararul sau hasmatuchi.

Condimentul numit Za-atar (sau Zaatar) este o combinatie de susan prajit si
miruntit, cu sumac, mighiran, oregano si cimbru. In multe retete, se adaugi si
sare acestei combinatii,dar daca doriti varianta sandtoasa, veti pastra combinatia
fard sare. Za-atar-ul preparat de fiecare dintre noi in casd poate avea cantitati
variabile din cele 5 ingrediente, dar varianta care a parut cea mai atractiva la
gust pentru multd lume a fost cea in care cantititile au fost astfel: susan si
sumac, 100 grame, maghiran, oregano si cimbru, cate 50 grame din fiecare.

Pe ce se poate folosi Za-atar-ul?Se poate pune pe salate, pe supe, pe variantele
crude de supa (gazpacho de legume), dar si pe legumele crude ca atare. Daci
rosiile sau castravetii sunt de bund calitate si gustosi, o masa simpla de seara
poate fi un platou de rosii cu za-atar sau rosii si castraveti taiati felii, cu za-atar.

Existd numeroase variante naturale pentru "nevoia de rontdit” care apare mai
ales seara/noaptea, datorita prelungirii activitatilor intelectuale, prin expunerea
la ecranele de televizor, computer, tabletd sau telefon mobil. S-a dovedit faptul
cd expunerea prelungiti (peste o ord) la ecrane declanseazd o hipersecretie a
fluidelor in corp: hipersalivatie, transpiratie a corpului, dar si hipersecretie
de suc gastric si alte sucuri digestive. Cu alte cuvinte, corpul se incinge, se
incdlzeste, se deshidrateazd si elimind fluide. Hipersecretia de sucuri digestive
produce o senzatie de racaiald, gol in stomac, sldbiciune sau altele, percepute
de cei mai multi oameni ca foame. Nu este o foame reald (corpul nu face un
efort suficient de mare pentru a avea nevoie de mancare) ci mai ales, o neliniste
interioard produsa de deshidratare. Suplimentar, lucrul prelungit la ecrane
produce o tensionare a corpului si o incordare a multor muschi (printre care si
muschii maseteri, ai gurii si fetei, implicati in mestecare). Stringem din dinti
inconstient In timp ce comunicam electronic si incordam foarte tare zona fetei.
La un moment dat, pentru a ne relaxa, avem nevoie sd "rontdim ceva” (sau si
facem miscari cu acesti muschi, pentru a relaxa incordarea).
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Cei mai multi oameni interpreteazi semnalele corpului drept o invitatie de a
introduce alimente 1n tubul digestiv, seara dupa ora 21.00 sau chiar in timpul
noptii. La aceste ore, controlul constient al alimentatiei este zero, nu existd nicio
modalitate si ne oprim emotiile; consumim cu amintirile (nu cu realele nevoi
ale corpului) si introducem in interior orice avem la indemana sau ne cade in
mana: biscuiti, ciocolatd, pizza, sandviciuri diverse, inghetatd, napolitane si
multe altele.

Daci ne putem pregati in frigider gustari sanatoase, care sd poatd fi folosite in
momentele de "nevoie de rontdiald”, putem si diminudm impactul negativ pe
care il poate avea asupra corpului introducerea hranei dupd ora 21.00 (orice
mancidm dupi ora asta ingreuneaza ficatul si ne tulburd somnul).

Ce gustari sanatoase si atractive putem sa pregatim?

« Betisoarede morcovi,cuzeamadelamaiie siputinza-atar(saualte condimente)

« Buciti de castraveti cu sumac (sau za-atar)

« Rosii taiate cu za-atar

« Ardei rosii, ardei capia sau gogosari taiati felii si cu putin avocado (simplu, ca
atare, cu ldmadie, sau guacamole, preparat din avocado, 1dmaie, ceapa si rosii).

« Buchetele de brocolli sau conopida opdrite (se toarna apa clocotitd peste ele
si se lasd 5-10 minute), servite cu sosuri diferite; variante gustoase sunt sosul
tahini si sosul tip salsa. Dar orice fel de sos este la fel de gustos.

« Fructe uscate (smochine, curmale, stafide, caise uscate, goji sau merisoare
uscate)

- Bilute preparate din curmale, fulgi de cocos si susan/seminte de cAnepa

« Sushi vegan varianta personali (alge nori, orez fiert/quinoa sau mei fiert si
legume diferite).

« Rondele de orez expandat cu creme/paste tartinabile variate

« Crackeri de porumb, orez sau hriscd, cu magiun de prune, cu miere sau cu
sirop de artar si un ceai langa;

- Osupa gazpacho rece (rosii, ardei, castraveti, ceapa verde, seminte de cinep3),
servitd cu crutoane uscate din paine de maia, sau cu fulgi de porumb

V-am oferit doar cateva exemple (ele pot fi mult mai numeroase), care constau
atat in variante foarte simple, cat si variante ce trebuie prelucrate, pentru a
satisface cat mai multe gusturi. Am prezentat gustari si pe partea de dulce, dar
si pe partea de sdrat, pentru a fi pe placul mai multor persoane.

.

Ingredientele de baza in bucataria eficienta suntimaginatia sicreativitatea.

’
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Culoarea veselei poate influenta perceptia hranei: alegerea recipientelor si
a culorii influenteazd satietatea. Adesea, oamenii manancd din dorinta de a
inlocui un sentiment de lipsd. Dar cind stai la 0 masa frumos aranjata, simti
ca nu-ti lipseste nimic. Au fost realizate experimente cu pacienti internati in
spital, carora le lipsea complet apetitul. Mancarea le-a fost servita intr-o veseld
bleu, in loc de una albd. Concluzia experimentului a fost ridicarea cu 25% a
apetitului, datoritd schimbarii veselei. S-a observat si faptul cd oamenii consuma
mai putind méncare daci le este servitd in veseld de culoare rosie (rosul este
culoarea pericolului). Poate fi o idee buna sd mananci din farfurii rosii in cazul
in care vrei sd slabesti!

Rosul, galben si portocaliul sunt culori "calde”, in vreme ce albastrul si albul sunt
culori "reci”. O ciocolatd calda este mult mai apreciatd cand este servitd intr-o
cand rosie sau portocalie, decat intr-una alba. Un mousse cu zmeura pare cu 10%
mai dulce intr-o farfurie alba decat intr-una neagrd. Gustul unui latte pare mai
placut servit intr-o ceascd de portelan alb decat intr-una transparenti. Pentru
sucurile acidulate, culoarea din care sunt cel mai apreciate este albastru. Avem
nevoie de simt artistic in bucatirie, pentru a sustine toate simturile corpului.
Daca folosim veseld din plastic, hartie sau metal, vom realiza ca ceva din noi nu
se simte hranit si respectat.

Forma veselei este importantd: feriti-vd de paharele joase si patrate. Aceste
pahare "bortoase” ne induc in eroare si contin mai multe fluide decat paharele
alungite si fine. Vom consuma mai multe fluide (bere, sucuri, apd) dacd vom
folosi acest tip de pahare.

Dimensiunea recipientelor si iluzia optica.

Dintre-un bol mic mancdm cu 10% mai putin decit dintr-unul mare (pare ci
il golim prea repede si atunci incetinim ritmul). In fata unei farfurii imense
cu paste, ludim Imbucaturi generoase si inghitim mancarea mai repede, decit
dacd ne-ar fi fost servitad intr-o farfurie mai mica. Dacd mancidm repede, starea
de satietate se instaleaza mai tarziu si tendinta este sa ne hranim cu mai mult
decat ar fi necesar (corpul nu are timp si ne transmita si ne oprim din mancat).
Portiile mari ne stimuleazd si mancam mai mlut pentru ca nu apreciem ceea
ce ingerdam. Cu cat preparatele ocupd mai mult loc in farfurie, cu atit avem
impresia ca avem la dispozitie o cantitate mai mare.

Feriti-va de vesela cu dimensiuni generoase!

Postirea este un obicei sdndtos care se educa.

Postul este definit ca oprirea si intreruperea alimentarii obisnuite.

Existd mai multe tipuri de pauzd alimentara, foarte utile si necesare pentru
repausul organelor implicate in digestie (ficat, pancreas, splind, intestine).

120



Postul alternativ poate fi un obicei cultivat si mentinut de-a lungul intregii
vieti. Intre 8 seara si 8 dimineata nu se consumai absolut nimic (api, fluide sau
mancare). Este perioada in care in mod natural dormim, asa incat, nu ar trebui sa
fie prea grea pentru nimeni. 12 ore de pauza alimentara este importantad pentru
a echilibra cele 12 ore de activitate alimentara.

Alte tipuri de posturi sunt:

. Posturi de 24-36 de ore: de la ora 16.00 a unei zile, pana la ora 16.00 a zilei
urmaitoare nu se manancd si nu se bea nimic. Acesta este postul de 24 ore.
Acesta se poate prelungi pand in ziua urmatoare si sa fie pe 36 de ore. Pentru
fiecare persoani, cum este mai confortabil si posibil. Corpul poate sa facd
oricare din aceste posturi in varianta "post negru”, adica fara ap4, fara bauturi,
fard mancare (este mult mai usor decat postul cu lichide).

« Posturi prelungite de 3-7 zile, fie posturi negre, fie posturi cu fluide (cu apa
sau cu sucuri). Aceste pauze bine-venite intervin natural in timpul ricelilor
sau elimindrilor de mucus din viroze. Pofta de mancare dispare si posturile
cu fluide pot fi tinute cu usurinta.

« Posturi de apa simpld, apd alcalind (cu pH peste 8) sau posturile cu apa
distilata. Existd situatii speciale In care aceste posturi pot fi tinute pana la
40 de zile. Este posibil, este sanatos si este eficient.

« Posturile cu sucuri diferite: sucuri de fructe si/sau legume (suc de pepene,
suc de portocale, dacd sunt foarte dulci si coapte, plus organice, suc de mere,
suc de mar si apio, suc de fructe si legume diferite - mar cu morcov, mar cu
telind, mar cu sfecld, mar si pard) - pot fi tinute perioade variabile de timp,
intre o saptdmani (7-10 zile), o luna sau citeva luni. Aceste posturi au fie
indicatii de sanatate, fie indicatii de refacere a unei stiri de oboseald cronica
sau revenirea din socuri si traume ale corpului.

- Posturi variate, care inseamna oprirea din consum a anumitor alimente, pe
perioade de timp: postul in timpul zilei din Ramadan, postul de alimente
animale din traditia ortodox3, posturile de lactate, fiinoase, zahar la diabetici
sau ceil cu intolerante alimentare si multe altele.

Existd multe variante in care pot fi aplicate toate aceste postiri si pauze
alimentare. Cunosc oameni care au Incorporat in viata lor aceste modalitati de

repaus alimentar:

« Postnegru miercuri sivineri - sau post cu apd si/sau sucuri miercuri si vineri
« DPost negru sau cu fluide o zi da, o zi nu timp de un an de zile sau continuu
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- Post de alimente grele (lactate, fiinoase si dulciuri) in timpul sdptdmanii (5
zile lucrdtoare) si pauzi 2 zile (sdmbéata si duminicd, cu consum moderat din
alimentele respective)

« Post de carne si produse animale miercuri si vineri

« DPosturi negre sau cu fluide 1n zilele de lund noud, luni plini si cate 3 zile la
echinoctii si solstitii (cAnd se produc mari schimbéri energetice in Naturi si
corpul omenesc).

« Post negru sau cu fluide 2-3 zile dupa o ocazie speciald (aniversare, nunt3,
masa in familie etc).

Indiferent de ritmul si structura aleasd de postire, repausul alimentar este
unul dintre cele mai importante secrete ce trebuie incorporate in alimentatia
adultului. Miscarea si repausul reprezinta regulile fundamentale ale vietii. Nu
se produce inspir fard expir, de aceea pauzele sunt la fel de importante ca si
activitatea.

Fara pauze, apare suprasolicitare, epuizare si moartea.

Stilul sdnitos de viata se educi, se antreneazi, se aplicd si se integreaza in
obiceiurile zilnice. Fiecare persoana are nevoie sa-si gaseasca ritmul si varianta
care i se potriveste cel mai bine.

Ascultad-ti corpul, cand este vorba de alimentatie. Observa continuu semnalele
corpului si adoptd un ritm al meselor care 1ti este mai potrivit. Demonteazd
regula de trei mese pe zi si Intelege nevoia corpului tau: cite mese pe zi ii fac
bine si ce anume doreste la fiecare dintre ele.

Testeaza cu diferite variante, ai suficiente zile In viatd sd faci o multime de
experimente si afld variantele care ti se potrivesc. Daci doresti sd nu iei micul
dejun, nu 1l lua. Nu este obligatoriu. Saritul peste micul dejun este normal si
natural pentru foarte multi oameni. Foamea incepe dupd ora 12.00 daci sari
micul dejun. Saritul peste masa de seard este iar foarte sdndtos, pentru multi
oameni. Culcarea cu stomacul gol ajuta calitatea somnului.

Zile diferite, cu Incdrcaturi fizice si emotionale diferite pot cere alimentatie
diferitd, de aceea frecventa si cantitatea meselor poate varia: pot fi zile cu o
singurd masa pe zi, si zile In care avem nevoie de 5-6 mese pe zi.

Manancd in functie de ritmul tdu biologic, nu in functie de ritmurile sociale:

fiecare zi are energia sa, fiecare anotimp al Naturii sau al vietii tale, are energiile
sale proprii. Ascultd-ti corpul.
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Reguli importante pentru o alimentatie sinatoasa:

« Daca nu vreti s consumati, nu cumparati. Nu depozitati in dulapurile casei
siin frigider decat cele mai sandtoase variante alimentare posibile. Daca nu
este, nu veti consuma seara sau in timpul noptii.

« Spalati-va dintii frecvent. Cand ai gura curatd, nu prea mai ai chef sd introduci
ceva doar de dragul de a rontai.

« Nu tineti mancare la vedere. Sunt studii care aratd ca omul consuma
cu 46% mai mult dintr-un aliment cind acesta este vizibil (acasd sau la
serviciu) decat atunci cand este ascuns intr-o cutie sau in dulap. Intelegeti
rostul vitrinelor transparente in magazine sau in multe dintre restaurante
(bucdtaria libanezd, turceascd sau italiand se bazeazd mult pe stimularea
vizuald a consumatorilor).

« (Cand sunteti cu mai multi oameni, mancati mai mult. Cantitatea de mancare
creste proportional cu numarul de oameni aldturi de care mancati. Cu fiecare
persoand in plus, mancati ceva mai mult. In cuplu, méancati mai mult. In
familie, si mai mult. La o petrecere sau un grup, mancati aproape dublu decat
ati fi mancat cand erati singur. Atentie la aceasta tendinta de potentare data
de grup.

« Faceti-va o listd cu strategii anti-tentatii alimentare. Ganditi-va la toate
situatiile alimentare “periculoase” (iesirile in oras, mesele cu familia,
vacantele, invitatiile acasid sau la restaurant, aniversarile etc) si pregatiti
trucuri si strategii: mancati acasa ceva sandtos, inainte de a merge in social;
cereti un fresh, o cafea sau un ceai, in timp ce restul lumii maninca si bea;
alegeti din meniu preparatul cel mai dietetic sau comandati un aperitiv, in
loc de mancarea pe care ceilalti o vor selecta. Puteti comanda un pahar de
vin, In care doar sa Inmuiati buzele, din cand In cind, de-a lungul serii. In
ocaziile sociale nu mergeti sa consumati pe sdturate, ci doar sa socializati.

- Tinetl un jurnal alimentar. Notarea pe zile, pe ore, a cantitatii si felurilor de
alimente consumate va face foarte constienti de tot ceea ce introduceti in
corp. Dacd adiugati la tabel si o rubricd de "senzatii” veti descoperi ci exista
multe reactii ce apar datoritd alimentatiei si puteti sa interveniti asupra
obiceiurilor mai usor.

Vi oferun exemplude jurnal alimentar tinut de un pacient de al meu, diagnosticat
initial cu boala Crohn si ciruia i-am recomandat un regim alimentar fara lactate,

faina de grau si zahar (plus produsele care le contin).

Primul Jurnal este in prima luna de dieta si tratament, in care el inca 1si calibra
combinatiile alimentare (i-am facut comentarii).

Al doilea Jurnal este cateva luni mai tarziu.
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Jurnal alimentar

5 iunie

11.00 - Smoothie banana, mir, coacaze, capsuni

13.00 - Avocado, castraveti, rosii, masline, putin piept de pui, fulgi de porumb
17.00 - Ciorba de perisoare

23.00 - Legume la cuptor

Nu se combini la aceeasi masa proteina cu carbohidrati (carne cu porumb);
Perisoarele sunt o combinatie de orez cu carne - iar aceeasi combinatie
gresita care este grea pentru ficat

6 iunie

10.00 - Smoothie banane, mar, cipsuni, curcuma, spanac

11.00 - Pepene galben

14.00 - Legume la cuptor, avocado, rosie

18.00 - Mancare de cartofi, castravete, masine, vinete

22.00 - Felii de cereale cu vinete

O zi de combinatii corecte si in ordinea usoara pentru ficat, bravo!

7 iunie

10.00. - Smoothie banani, mar, coacdze, cipsuni, pepene, mandarind

1230 - Salatd de rosii cu castraveti, ou fiert si felii de cereale cu vinete
Combinatiile proteina (ou) si carbohidrati (cereale) ingreuneaza ficatul
14.00 - Pepene galben, banani, prune

Nu fructe dupa mancare gatita, fermenteaza si baloneaza

16.30 - Frigarui de pui, rosie, ardei copt

Aici ai combinat corect (carne cu legume)

18.00 - Mamaliga cu pui

Nu se combina carbohidrati (porumb, mamaliga) cu proteini (pui) la aceeasi
masa; foarte greu pentru ficat

8 iunie

9.00 - Smoothie banand, mar, mandarind, coacize, pepene galben, curcuma,
capsuni

10.30 - Felii de cereale cu vinete si castraveti

12.30 - Supa de pui

14.00 - Smoothie banand, mir, mandarind, coacaze, pepene galben, curcuma,
capsuni

Nu se consuma fructe dupa consum de mincare gatita, fermenteaza si
baloneaza
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15.30 - Piept de pui cu rosie si avocado
20.30 - Legume la cuptor cu piept de pui
Combinatie corecta, foarte bine

9 iunie

9.30 - Smoothie banana, cipsuni, pepene galben, coacdze, mar, mandarina
11.00 - Omletd cu rosie si avocado

13.30 - Pepene galben, prund, banand

Nu fructe dupa méancarea gitita (fermenteaza si baloneaza)

17.00 - Supa de pui - Orez expandat cu gem de capsuni

Iar combinatie pui (carne) cu orez (carbohidrati) - NU asa. Carne DOAR cu
legume. Separat, orez cu legume, la 4-5 ore interval

20.00 - Cartofi la cuptor cu rosie si ardei copt

10 iunie

9.30 - Smoothie banand, mar, cipsuni, coacaze, prune, pepene galben
11.00 - Salata de rosii cu avocado - Orez expandat cu vinete

14.00 - Cartofi la cuptor, vinete

16.00 - Pepene galben, banana.

Nu fructe dupa mancarea gatita

21.00 - Supa de legume

11 iunie

9.30 - Smoothie banana, mar, caisa, prund, mandaring, cipsuni
14.00 - Legume la cuptor cu avocado

16.00 - Pepene galben, bananj, caise.

Nu fructe aici (fermenteaza)

18.00 - Supa de pui

Al doilea Jurnal este realizat dupa cateva luni de dietd si tratament, timp in
care simptomele tip boald Crohn au disparut complet si starea generala este
foarte buna.
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06-Oct

07-Oct

08-Oct
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09:00
10:00
11:00
13:00
19:00

09:00
10:00
12:00
14:00
17:00
20:00

09:00
10:00
11:30

20:00

09:00
10:30
19:00

09:00
10:00
10:30
12:00
17:00
21:00

09:00
09:30
11:30
15:00
19:00
22:00

09:00
10:00
11:30
12:00
17:00
20:00

09:00
10:00
12:00
15:00
18:00

Apa cu lamaie

Suc smoothie
Banana+Mandarina
Omleta, rosii, ardei, vinete
Ciorba de fasole

Apa cu lamaie

Suc smoothie

Omleta, rosii, ardei

Fasole, salata de varza alba&rosie
Fasole, rosii

Cartofi la cuptor,salata de varza

Apa cu lamaie

Suc smoothie

Doua banana

Pui la gratar,salata verde

Apa cu lamaie
Banana, mandarina
Pui la gratar ,ardei copt, rosii la gratar

Apa cu lamaiie

Fresh de portocale

Banana si portocala

Rosii, avocado, ardei capia, masline, icre, fulgi de porumb
Pui la gratar, rosii, masline

Legume la cuptor cu fulgi de porumb

Apa cu lamaie

Banana

Omleta, rosii, masline

Legume la cuptor cu pui

Varza calita, ghiveci de legume , mamaliga
Cartofi la cuptor, salata de vinete si masline

Apa cu lamaie

Smoothie

Banana

Cartofi la cuptor cu vinete
Varza cu mamaliga

Piure cu ardei copt si vinete

Apa cu lamaie

Suc smoothie

Pui cu salata verde,masline si vinete
Salata iceberg

Legume la cuptor cu creveti



Un Jurnal alimentar ne ajutd in toate circumstantele si ne observim ceea
ce facem, sd realizam cat, cand si cum ne alimentdm. Si sd putem face toate
schimbarile necesare pentru a ne sustine corpul sd se simtd in cea mai buni
forma a sa.

Jurnalul alimentar pe 7 zile, realizat ocazional ne permite sd ne dam seama ce
facem si sd constientizdm toate micile detalii care ne scapd, in mod normal,
cand ne ducem viata In mod automat.

Nu doar in bucatarie este foarte util si de folos un Jurnal alimentar.

Siinviata de cuplu,un Jurnal al stdrii noastre este foarte necesar, pentru a realiza
cand siunde pierdem inutil energie siin care locuri este nevoie sa depunem mai
multe eforturi pentru a fi real eficienti.

Un Jurnal foarte util pe care 1l recomand in special doamnelor, dar poate fi 1a fel
de util si barbatilor este Jurnalul de critici/aprecieri.

Notdm toate criticile si nemultumirile pe care le-am primit de la partener si pe
care le-am oferit partenerului (rubrici diferite).

Regula unei relatii bune spune ca pentru fiecare critica, plangere si
nemultumire, trebuie sa oferim 5 complimente sau aprecieri.

Este In regulid si spunem sotului ca ne supara ceva la el. Dar imediat dupa aceea,
regula pastrdrii unei relatii bune spune si-i facem 5 complimente sau declaratii
de apreciere, pentru cine este, ce face sau cum face.

Exercitiul important este sa gasiti suficient de multe complimente si aprecieri,
sau si faceti mai putine observatii si critici.

Regula de 5 1a 1 este regula de aur a bunei comunicari in casnicie.

Alte detalii si secrete in casnicie

In aceastd parte din capitol ne-am inspirat din cartea sotilor Mark si Susan
Merill, Liste de iubire pentru soti.

Am descoperit cd doar un cuplu cu multa experientd de relatie conjugald ne
poate transmite secrete nespuse, pe care le-au descoperit intr-o viatd de incercari,
esecuri si succese. Cine este suficient de intelept, poate beneficia din experienta

acumulata a atator alte persoane.

Ce putem si aflam despre relatia conjugala (relatia de cuplu, cea de familie)?
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1. Casnicia sau relatia conjugala nu este o cursa de formula 1, ci un maraton
pe viatd. Un maraton este o cursa de 40 de kilometri, care necesitd antrenament
intens, implicare, disciplind, dezvoltare, rezistentad si hotarare. Muschii relatiei
trebuie Intariti continuu. Cel mai important lucru la maraton si In casnicie este
sd Incepi cursa cu gandul de a o duce la bun sfarsit.

2. Casnicia nu este un parteneriat pe din doud, ci o relatie care va solicita
100% pe amanoi. Dedicatia fiecarui membru trebuie sa fie totald. Nu are niciun
sens tinerea scorurilor la cheltuieli, disciplind, spalatul vaselor, curdteniei sau
muncii In general. Ambii soti trebuie si fie implicati in A-facerea familiei si
casniciei, pentru ca aceasta cere dedicatie totala.

3. Casatoria presupune mult efort, nu este totdeauna doar lapte si miere.
Cand ambii parteneri se strdduie cu adevarat, cisnicia devine din ce in ce mai
frumoasa.

4. Casnicia nu este doar o relatie dintre doi oameni; prin casnicie, cei doi
devin un singur trup. Dorinta noastrd profunda in casnicie este sa-1 cunoastem
pe celalalt si sd ajungem si fim cunoscuti, la rdandul nostru. Cisnicia inseamna
un barbat si o femeie conectati, care 1si impartasesc trairile la toate nivelurile:
doud vieti separate se undesc si devin una singura. Ei 1si Impartasesc suferintele
si reusitele. Nicio alta relatie nu cere acest tip de uniune.

5. Nu suntem cisatoriti doar la bine, ci si la rdu. Caracterul fiecaruia si
angajamentul lui nu se vede In vremurile bune, ci mai ales in cele rele.

6. Casatoria nu inseamna doar fericire, ci mai ales credintd. Credinta in ceva
mai mare decat noi Insine: in familie, in cuplu.

7. Casnicia nu Inseamna sa obtii lucruri de la celdlalt, ci mai ales sa-i
daruiesti. Cdsnicia este medicamentul Importantei de sine, care se ajusteaza si
calibreazi in relatia cu un partener apropiat. Inveti smerenia, ribdarea, blandetea
si asteptarea momentului potrivit.

Cinci cuvinte cu greutate in casnicie si in bucatarie

1. Cuvintele de respect - folosim cuvinte cu vibratie Tnaltd, indiferent ca
vorbim cu partenerul sau comunicdm cu obiectele/alimentele din bucatarie.
Cand ne simtim bine si confortabil cu cineva sau intr-o situatie, avem tendinta
sd devenim lejeri si neglijenti. Nu putem lisa garda jos nicio secunda si sd
permitem gurii sd fie slobode. Alegem cuvinte care onoreazd, cu care submineaza.
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Am descoperit ca nevoia fundamentald masculind este de respect. O femeie
sloboda la gurda este un dezastru in relatie. Fiti o doamnd, in relatie si la
bucitarie. Respectati-va, comportati-vd ca o regina si oferiti acest tip de respect
partenerului si activitdtilor casnice, mai ales gatitului.

2. Cuvinte de afirmare

Nevoia de afirmare a omului nu dispare odatd cu Inaintarea in varsta. Mereu
avem nevoia de fi validati de cdtre celdlalt. Pretuiti-vd partenerul si spuneti-i
frecvent: Ai facut o treaba foarte buna” sau "M-au impresionat abilitatile tale de

YN _A

astdzi”, "cat de bine ai gatit/spalat vasele, mereu esti impecabil in ce faci”.

3. Cuvinte de sprijin

Acordati atentie si sustinere prin cuvinte partenerului si membrilor familiei, In
momente In care 11 simtiti vulnerabili si vor sa stie cd cineva este de partea lor.
Pentru birbati, este un efort, dar pot si invete si-i spune sotiei "Imi pare riu si
aud asta..” sau "Spune-mi mai multe despre cum te simti”. Aceste fraze simple
inseamni aprecierea si iubirea vesnici a sotiei. Incercati.

4. Cuvinte de incurajare

Oricine are nevoie de cuvinte de incurajare, mai ales femeile. Cand este trist,
singura hrana reald a unei persoane sunt cuvintele de incurajare din partea cuiva
apropiat. Asa gaseste putere sa meargd mai departe. Ce sa le spuneti? Simplu:
"ai mai trecut prin situatii, mai grele si mai dificile decat asta. De fiecare data ai
gisit o solutie. Ingerul tdu pizitor iti ghideazd mereu pasii. Sunt aici, sunt langa
tine”. Atat. NU LE DATI VOI SOLUTII. Nu au nevoie de asta. Au nevoie doar de
sustinere si incurajare.

5. Cuvinte de apreciere

Nimanui nu-i1 place sd nu se simtd apreciat. Orice bucdtar bun are nevoie sa
auda de la beneficiari ca ceea ce a pregitit, a fost bine primit. Orice partener in
casnicie vrea sd auda ci eforturile sale sunt apreciate de celilalt. "Multumesc ca
ai spalat rufele. Apreciez ca ai intins rufele. Apreciez ci ai pus vasele in chiuveta”.
Atat de usor si simplu este sa oferim celuilalt energie pozitiva.

Exercitiu practic:
Discutati cu partenerul de cuplu urmatoarele doud exemple de liste care pot
imbunatdti semnificativ relatia de cuplu. Daca doriti mai multe exemple, puteti

sd va creati voi altele sau sa va inspirati din cele din cartea Liste de iubire pentru
sotl.
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10 lucruri pe care o sotie doreste sa le auda de la sotul ei:

V1

10.

Mulfumesc pentru tot ceea ce faci pentru familia noastra.

Esti o mama si o sotie foarte buni (asta infrumuseteaza ziua oricirei femei)
Lasd-ma si te ajut cu treaba asta (aici puteti realmente impresiona sotia, mai
ales cu dusul gunoiului sau spéalatul vaselor dupd masa).

Te iubesc atdt de mult (cuvintele addugate dupa te iubesc fac toatd diferenta)
Esti frumoasi (orice femeie se bucura sd auda cd sotul o considera atragatoare)
Lasid cd am eu grija de copii (o femeie odihnita este mai rabdatoare, mai buni
si mai iubitoare).

Haide sd iesim diseard (ardtati-i sotiei ca vd place sd petreceti timp aldturi
de ea)

Imi pare riu ci ai avut o zi grea/frustranti/dezamigitoare (sotia va sti ci
sunteti aldturi de ea).

Daci ar fi sd dau timpul inapoi, tot cu tine m-as cdsatori (in aceastd propozitie
ii spuneti sotiei ca pretuiti viata pe care o aveti impreuna)

Cum as putea si-ti fiu un sot mai bun? (sotia fie va izbucni in lacrimi, fie in
rds - pregititi-va sa ascultati fara sd deveniti defensiv)

9 lucruri pe care nu ar trebui si le spuneti vreodata sotiei (femeii):

AN A

~

Calmeazi-te. Relaxeazi-te (nu ajutd cu nimic aceste cuvinte o femeie suparata)
Ce s-a mai intdmplat acum? Sau Ce e cu tine? (cele mai iritante fraze, pentru
ca femeile simt ca sunt o problema de rezolvat sau o masinirie ce trebuie
controlata)

Ce a fost in mintea ta? (astfel de vorbe injosesc o femeie).

Ce ai facut toata ziua? (lipsa de respect, ignorant, suferinta)

Esti in perioada aia a lunii? (NU spuneti asta niciodatd unei femei)

Nu te mai iubesc (cuvinte care stripung inima unei femei si nu se uitd
niciodata)

Ai de gand sa mananci tot (ii spuneti, voalat, ca este grasa. Au!)

Mai lasd-ma in pace...mereu mi bati la cap (stati si explicati detaliat cu
sotia, de ce va deranjeazd ceea ce va spune ea. Cu bunatate si rdbdare)

Esti exact ca maicd-ta! (aceste cuvinte sunt o insulta atat pentru sotie cat mai
ales pentru soacri si pentru mama dv)

Sa folosim cuvintele pentru a da incredere oamenilor, nu pentru a-i destabiliza.

Mo

dul in care comunicam, cuvintele pe care le folosim, reprezintd ingredientele

secrete si magice ale unei relatii bune si a succeselor in bucatarie.
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In spatele cuvintelor, in spatele vibratiei lor vindecadtoare, se ascunde energia
magicd a fiintel umane: iubirea.

Secretul ultim si cel mai important in bucatarie si relatia de cuplu este
iubirea.

Iubirea nu este 0 emotie sau un sentiment. Acestea apar si dispar, sunt ca valurile
Iubirea este o stare. Este o vibratie care se cultiva, se educd, se apreciazi, se
mentine si odatd dobandita, se oferd cu generozitate, pentru ca se auto-produce
si propagd. lubirea produce si mai multd iubire. Este acel ingredient secret care
se auto-replicd, pe masura ce se foloseste mai mult.

Cu iubire, In cuplu si In bucatirie, putem sd obtinem orice rezultat dorim, dar

mai presus de toate, invatam sd ne bucurdm de fiecare mic detaliu al experientei
numite viata.
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In loc de incheiere:

Am ajuns la finalul acestui material scris despre proiectul nostru ambitios,
Turism emotional. Vom recapitula pentru ultima oara drumul parcurs, pas cu
pas, etapd cu etapd, de-a lungul multor saptdmani de studiu si prin webinariile
organizate pe platforma eduvisionlearning.ro.

Locul de pornire - Patratul Stabilitatii, ne ghideaza sd aflam:
- Cine sunt? Femeie, barbat, cuplu

- Ce vreau? Copil, sex, placere

- Ce aleg? Casa, masina, actiunea

- Ce am? Emotii, logica, senzatii

Destinatia: Gustos si simplu - a parcurs 8 etape de crestere:

1. Gustul si alegerile 1n viata
2. Conflicte In farfurie si in cuplu/familie
3. Gestionarea gunoaielor si a reziduurilor
4. Ocazii speciale in bucatarie si familie
5. Gestionarea comunicdrii in bucatdrie si in familie
6. Nevoile corpului feminin si masculin
7. Managementul plictiselii
8. Secrete nespuse In bucatarie si casnicie
Am construit o structura 1in SECRETE
cele doud axe ale cunoasterii, SE
orizontald si verticald, prin care
am descris mal mult decdt un w
traseu de cdldtorie: am realizat o Plictiseald
simbolica a Vietii de cuplu. 3
Diferente
Totemul vietii de cuplu, intr-o Cuvinte
reprezentare schematica si cat Ocazii
mai simpla. Gl
A ALEGE Conflist’ . A AVEA
- Gust B
AFIZSTTT » A VREA
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V-am vorbim mult siin detaliu despre relatia de cuplu silocurile sale de derulare,
dormitorul si bucatdria. Am insistat mai mult pe partea de hranire, pentru ca
aici am descoperit o cheie importanta in cildtoria vietii noastre.

De-a lungul drumului am avut multe experiente si am poposit in locuri
interesante, unde am trdit aventuri si am descoperit noutati.

Turismul emotional este o cdldtorie a fiecdruia dintre noi aldturi de fluxul de
energie al lumii. Uneori este in forma labirintului. La inceput, Patratul stabilitdtii
se obtine doar dupa iesirea din labirint. Alteori, este cu forme de Totem sau de
semn al infinitului (cifra 8 culcatd). Destinatia intentionatd, Gustos si simplu,
s-a construit intr-un totem format din 8 etape.

De multe ori este o cadldtorie In cerc. Se porneste dintr-un loc si se ajunge tot
acolo, dupa un intreg traseu cu obstacole.

Fiecare om spune de multe ori in viata sa: "incerc s ma schimb”. De fapt, ne
aratd cd se afld intr-o cdlatorie in cerc (in-cerc) si incid nu poate iesi de acolo.
Cand suntem norocosi, este o cilitorie in forma de spirald. La fiecare cerc al
incercdrilor ne Indltdm putin mai sus pe vericald si avem o noul perspectiva
asupra lucrurilor.

Forma traseului este variabild. Dar de fiecare data orice calatorie are un punct de
plecare si o destinatie. Incepe cu noi insine, se duce apoi citre intreaga aventura
de pe drumul spre destinatia aleasd (in cazul nostru, familia sau relatia de cuplu)
si se termind, cumva, tot la noi insine. Ne place sau nu, suntem sau nu suntem
constienti, ne reintoarcem iar si iar la noi insine, pentru a constata ca devenim
mai mult noi Insine.

Calatoria cu sens este cea din care aflim cine suntem cu adevarat.
Sidecidem sa traim o viatd in care sa exprimdm autentic personalitatea noastra.

Acesta este unicul si singurul secret suprinzdtor al finalului, comoara intregului
nostru program. Sensul vietii este doar cel pe care il credm noi insine,
descoperindu-ne pe noi insine. Reala destinatie finala este Totalitea Sinelui. Si
reala destinatie finald a unui cuplu este chiar cuplul, in varianta sa functional3,
stabila si persistenta.

Monica si Sorina, ghizii vostri In calatoria din proiectul de Turism emotional,
v-au fost alaturi si va multumesc pentru parcursul pe care l-am fdcut impreuna.
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Sa nu uitati ca puteti oricand accesa programele "Patratul stabilitatii” si "Gustos
si simplu’, componentele proiectului de Turism emotional, pe platforma
eduvisionlearning.com

Si sd constientizidm alt aspect cheie: drumul nostru se descrie pe masura ce
fnaintdm. Asa iesim din ceatd, pas cu pas, informatie cu informatie, exercitiu cu
exercitiu, stradanie cu stradanie. V-am oferit multe ancore si stalpi de marcaj pe
drumul de iesire din ceata mentald, citre o zoni cu sens a vietii. Destinatia si
etapele de crestere sunt jaloane de urmat si integrat in viata.

Armonia porneste de la cunoasterea de sine si se intregeste prin relatia de cupluy,
care duce la cunoasterea celuilalt.

Intentia prezentei carti este sd va fie de folos si sa aplicati informatia dobandita
in practicd, pentru a o transforma in cunoastere reald, corporali, experientiald.
In acel moment va fi a voastrd si va fi o parte din triirea voastrd pe pamant.
Daca doar cititi, dobanditi informatie. Cand aplicati in practica si experimentati,
apare cunoasterea.

Singura noastra avere reald este suma experientelor pe care le avem in viata si
modul in care acestea ne modeleazd in fiecare moment realitatea in care traim
si perceptia asupra vietii.

Am intentionat s vd aducem la final catre bucurie si recunostinta, vibratiile
care mentin viata atractiva si cu sens. Bucuria cd suntem la finalul unui proiect
interesant. Si recunostinta ca cititorul este aldturi de noi si am parcurs drumul
impreuna.

Sa ne revedem, cindva, in alte trasee de Turism emotional, pentru ca explorarile
posibile ale vietii sunt infinite.

Noi ne continuam calatoria.

Vi asteptam aldturi de noi, si noile programe, carti, webinarii, oricand simtiti ca
avetl nevoie de inspiratie si impartdsire.

Drum bun, noua tuturor.

Si sd ne fie bine.

Mereu alaturi de voi:

Monica Petre - eduvisionlearning.com
Dr. Sorina Soescu - www.centrulnatura.ro
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Cuprins

Cuvant Tnainte

Scurta introducere

Capitolul 1 - Patratul stabilitatii

A fi. Eu sunt femeie. Tu esti barbat. Noi suntem un cuplu
A vrea. Eu vreau copil, tu vrei sex, noi vrem placere.

A alege. Eu aleg casa, tu alegi masina, noi alegem actiunea
A avea Eu am emotii, tu ai logica, noi avem senzatii

Concluziile primului capitol

Capitolul 2 - Destinatia: Gustos si simplu

Prima etapa si prima provocare - Gustul in bucatarie si in viata

A doua etapa si a doua provocare - Conflicte in farfurie, conflicte in cuplu

A treia etapa si a treia provocare - Gestionarea gunoaielor si a reziduurilor
A patra etapa si a patra provocare - Ocazii speciale in bucatarie si in cuplu

A cincea etapa si a cincea provocare - Gestionarea comunicarii In bucatarie si
in cuplu

A sasea etapd si a sasea provocare - Nevoile corpului feminin si nevoile
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