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INAINTE DE TOATE

Incepe aici
Nu sunt 21 de lectii diferite. Este o singurd rinduiald,

repetatd 21 de zile, cu citeva insemndri pe 1.

Citeste cartea o data, de la inceput pana la sfarsit. Dureaza cam o ora.

totul se gdseste la alimentara si la plafar.

Asaza fisele. Fisa 1 pe frigider. Fisa 2, trackerul, pe telefon sau tiparita.
Fisa 3 o pastrezi pentru zilele in care iesi din ritm.

Seara dinaintea primei zile, bifeazd in Fisa 2 semnele pe care le porti

Thsemnare in tracker.

[:] FISELE PE TELEFON

Deschide fisele in aplicatia gratuitda Adobe Acrobat Reader, completezi direct in

ele si salvezi. Toate trimiterile de tipul ,,pag. 12” din carte sunt linkuri: le atingi si

ajungi acolo.
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*
CUVANT INAINTE

Cine iti vorbeste
st de unde vine cartea aceasta

T e salut cu pleciciune si liniste in suflet. Inainte si iti vorbesc
despre trupul tiu, se cuvine si stii cine iti vorbeste. Prea multi

oameni iti dau sfaturi fird si iti spund de unde vin. Eu iti spun.

La doudzeci de ani cAntiream o sutd doudzeci si sapte de kilograme, pe
un trup de un metru i saptezeci si patru. Nu puteam urca un rind de
sciri fird si mi opresc de doud ori. Mi opream si mi preficeam ci imi

caut ceva in buzunar. Ca si nu se vadi cd nu pot.

Am plecatspre rasarit. Nu ca si ma vindec — nu credeam cd se poate.

Am plecat ca sd dispar. Nu voiam si fiu gisit asa.

M-a primit un bitrin pe nume Tenzin. Avea saptezeci de ani atunci. Nu
mi-a dat nimic. Nicio licoare, nicio misura, nicio porunci despre ce si

mininc. Mi-a dat o mituri siun ceas.

Mituram curtea dimineata, la aceeasi ord. Ciram api la aceeasi or.
Mincam la aceleasi ceasuri, in ticere, fird si mi gribesc. Cind se

intuneca, se stingea totul.
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*
»A inceput in prima dimineatd.
Tu incd nu ai observat.”
MAESTRUL TENZIN

Nu am inteles atunci. Am inteles peste inca noud luni, cind mi-am legat
braul si mi-a rimas o palmi in plus. Nu tinusem nicio masuri. Nu

fliménzisem nicio zi. Nu mai luptasem cu nimic.

Trupul meu doar incetase si se mai apere. Ii didusem, fird si stiu,

singurul lucru pe care il cerea: si stie ce urmeazi.

Am rimas optsprezece ani. La plecare, Tenzin mi-a pus in maini o carte
rupti si stearsd, scrisd cu multe vieti inainte de un timaduitor pe nume
Wang. Mi-a spus: ,Nu esti primul care poarti numele acesta. Esti

primul care il duce afara.”

De aceea mi se spune Cilugirul Wang. Nu e numele meu de botez. E

numele celui care a scris cartea. Il port pentru ci port cartea lui.

M-am intors acasi acum doi ani, intr-un sat de munte. Am ticutcitam

reficut manuscrisul, fili cu fili. Iar acum vorbesc. Femeilor.

Pentru ci mi-am amintit de mama. Cum isi strangea rochia peste pantec
cind intra cineva in casi. Cum se invinovitea. $i cum nu a avut

niciodati pe nimeni care s i spuni canueravina el.
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Ty ai.

4
LINISTE SA AI

Cilugirul Wang
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INAINTE DE A INCEPE

Ce nu igi promite cartea aceasta

At fost mintitd de prea multe ori. De aceea iti spun

intdi ce nu gdsesti aici.

— Nu vei topi douizeci de kilograme in douizeci si una de zile.

Nu iti promit asta si nu are cum. Cine iti promite, te minte.

— Nu topesti armura. O lasi jos. Grisimea pleacd dupi aceea, in

ritmul trupului tiu, nu in ritmul nerdbdarii tale.

— Prima siptimani nu vei vedea mare lucru pe cintar. Vei simti in

pantec. Cantarul vine mai tarziu.

— Daci tulburarea ta vine din tiroidi sau din alti boali, mergi
intai la doctor. Rinduiala te sprijini, dar nu iti repard glanda si nu

ia locul niciunui tratament.

— Nu am descoperit nimic. Am cdrat o carte care era gatasd se piardi
siam addugat ce am triiteu.

Ce iti dd, in schimb

— O rinduiali limpede, aceeasi in fiecare zi, pe care o poti tine si intr-
ozl grea.

— Un loc in care si iti vezi zilele cu ochii tii. Trackerul, nu

y

memoria, iti va arita ce se schimba.
— Adevirul despre fiecare practici: ce confirmi cercetitorii de azi si

ce stiu doar din traditie (pag. 20).
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NU LUA RANDUIALA ACEASTA
DACA

e cauti minunifn trei zile;
e vreisa nu schimbiabsolut nimic din ce faci acum;
o te asteptisa scape doar cantarul, fara sa scape frica din trup;

e dormipatru ore pe noapte sinu poti schimba asta inca. Randuiala
nu are pe ce sa se sprijine.

o

Daci te-ai regisit in vreuna dintre ele, lasi cartea deoparte. Nu vreau

osteneala ta degeaba.

Tenzin nu didea rinduiala oricui. Intreba intii. Uneori spunea: ,nu

acum”. Facsieula fel.
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MECANISMUL

Descuierea Topirii

Lucrul pe care nu ti l-a ardtat nimeni, si din care se
naste tot restul cirtii.

i citit pand aici si poate te intrebi: dacd nu e vina mea, atunci ce
este? Iti spun acum, limpede. Nue oreteti. Nue unleac. E o

lege a trupului, veche de cind e omul.

P
LEGEA DIN CARE SE NASTE TOTUL
Trupul nu tine grisimea din ldcomie.
O tine din frici — ca armurd.
Cdt timp se simte in primejdie, std incuiat si nu
cedeazd nimic, indiferent ce mandnci.
N
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De ce nu a mers nimic pﬁni acum

Un trup speriat nu se descuie. Poti sd numeri fiecare gram, poti si te
lipsesti pAnd la capitul puterilor: ct timp el crede ci vine foametea, tine

totul sub cheie.

Nicio rinduiali a lipsei nu anuleazi alarma. Ea doar o adinceste,

fiindcd lipsa insasi e cititd de trup dreptinci o primejdie.
a Mananci
B tot mai putin

Cu cit lupti

Arnuu{ra se s:crar)ge: mai tarve, cu atit e ' Tru pulcllte§'fe'
grasimearamane a . lipsa ca primejdie
Strange mat tare.

/ e Alarma creste
(cortizolulurca)

De aceea, cu cit te-ai luptat mai tare, cu atitarmura a ramas mai
strinsd. Nu ai gresit tu. Ai folosit singura unealti care stringe lacatul si

mai tare.

JURNALUL TIBETANILOR - MECANISMUL 10



Ce facem in locul luptei

Nu ne luptim cu trupul tiu. i dim de veste ci a trecut primejdia.
Cind primeste vestea, el descuie singur: lasd armura jos de bunivoie,

far grisimea pleaci dupi aceea, in ritmul lui.

Asta este Descuierea Topirii:
nu o for,mre, ci 0 veste.

Siaici e taina pe care nimeni nu ti-a spus-o. Vestea nu se di pe o singuri
cale. Un trup aflatin alarmi o cere pe trei deodati: in blid, in pantec si
in ceasul noptii. Asa cum un lacit vechi are trei zivoare §i niciunul nu

se trage firi celelalte, tot asa trupul cere cele trei vesti impreuna.

VESTEA TNTAI VESTEA A DOUA VESTEA A TREIA
Semnalul Spargerea Legea
de Siguranti Menghinei Intunericului
n blid n pantec n ceasul noptii

{ Tmpreuna descuie topirea )
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o n blid

Caldura, ceasuri
statornice, liniste la
masa. Aici se stinge
alarma.

22

a Tn pantec

Desfaci inclestarea si
pui fluidele oprite Tn
miscare.

28

e Noaptea

Deschizi singurul ceas
n care trupul se
drege cu adevarat.

33

De aceea nu iti dau o reteta. Iti dau o rinduiali: cele trei vesti, in ordine,

care descuie topirea impreund. In fiecare zi, de dimineat pini seara.

<

»INu poti usca bainele in mijlocul furtunii. Inainte de a cere

trupului tin si lase surplusul, trebuie si opresti furtuna

dinduntrul lui.”

CALUGARUL WANG
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PARTEA INTAI

De ce trupul tiu se apira

Cum se ridicd armura si de ce se stinge focul din pintec.

1. Iuzia lipsurilor si armura trupului

In Apus am vazut oameni robigi de numere. Ei misoari ce intri sice
iese, ca si cum trupul ar fi 0o masinirie simpla de ars lemne. Insi firea

omeneascd ascultd de o lege mult mai veche: legea supravietuirii.

Atunci cind treci printr-o perioadd aspra de lipsuri, trupul tiu nu stie
cd iti doresti un trup mai usor. El primeste un singur semnal: foamete si

primejdie.

Carispuns, glandele suprarenale elibereazi cortizol, hormonul
supravietuirii. Cortizolul {i cere trupului si incetineasci arderile firesti
sisd puni deoparte energia sub formi de grasime adinci, in zona

pantecului.
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De ce pe pantec? Pentru ci acolo se afli organele tale de pret. Trupul isi
construieste o pernd de apirare, ca sd le ocroteasci la vreme de foamete
sau de primejdie. Cu cit te zbuciumi mai tare si cu cit te lipsesti mai

aspru, cu atat trupul strange mai tare aceastd armurad.

2. Focul stins din pintec

Tiamaiduitorii tibetani vorbesc despre digestie ca despre un Foc
Digestiv. Pentru ca hrana si fie preficuti in putere curati, acest foc

trebuie si ardi statornic.

Ce se intimpla insi cind triiesti in graba, zbucium siincordare
necurmati? Sistemul tiu nervos intrd in starea de luptd sau fugi. Trupul
intoarce singele si puterea dinspre organele digestive citre muschi si

minte, ca sd poti fugi de primejdia inchipuita.

Fara singe cald, Focul tiu Digestiv se stinge. Ce rimine in pintec e ca
lemnul ud aruncat peste ticiuni reci. Hrana nu mai este mistuiti cum

se cuvine; incepe s fermenteze. De aici vin:

— gazele si balonarea care te fac sa simti cd pAntecul ti se dubleazi pina

seara;

— retinerea de apd, pentru ci trupul stringe fluide in tesuturi ca sa

dilueze ce nu a putut mistui.

@ PE SCURT

Armura de pe pantec sifocul stins au aceeasi radacina: un trup in
alarma. Randuiala nu incepe cu pastile, ci cu gesturi care reaprind focul
si pun fluidele Tn miscare. Daca iei un tratament, nu il intrerupe.

JURNALUL TIBETANILOR - DE CE TRUPUL SE APARA 14



HARTA LAUNTRICA

Cele Sase Semne

Cum iti citesti trupul dimineata. Dacd gdsesti trei din
sase, trupul tin iti vorbeste destul de limpede.

Timaiduitorii din Tibet nu aveau unelte de misuri, dar citeau starea
liuntrici privind limba si atingind pantecul. Primele trei semne le vezi

in zece clipe. Celelalte trei le recunosti din felul in care iti trec zilele.

Urma albicioasi de pe limba

Cum verifici: dimineata, inainte de orice, priveste-ti limba n oglinda, la
lumina buna.

Un strat albicios sau gilbui la ridicina ei spune cd pantecul e

ostenit.

e Zimtii de pe marginea limbii
Cum verifici: uita-te la marginile limbii.
Mici zimti, ca §i cum ar fi fost amprentati de dinti, aratd o limba
care std apdsatd in gurd. Ti poartd adesea femeile care nu respird
linistit noaptea si cele care string din filci in somn: un trup care

nu se odihneste, ci vegheazi.

JURNALUL TIBETANILOR - CELE SASE SEMNE 15



Nodul de sub buric

Cum verifici: intinsa pe spate, cu genunchii usor Tndoiti, lasa respiratia
sa se aseze. Apasa bland cu doua degete, la doua-trei degete sub buric.
O zoni tare sau un nod dureros arati o fascie inclestati: o
menghini care stringe miruntaiele.

A\ Daca nodul doare tare, creste sau nu trece in cateva saptamani, arata-|
medicului.

e Pintecul care se dubleazi pini seara

Cum verifici: compara cum iti sta braul dimineata si seara.

Nue grasime adunati peste zi: grasimea nu se pune in
doudsprezece ceasuri. E fermentatie si apd, semnul unui foc care

nu a ars nimic toata ziua.

° Fata si degetele umflate dimineata

Cum verifici: la trezire, priveste-ti ochii si obrajii; simte cum fti intra
inelul.

Nu e grisime. E apa pe care un trup speriat o stringe peste noapte,
ca satul care adund apd inainte de secetd.

A\ Daca umflarea e noud, apare si la glezne sau vine cu respiratie grea, mergi la
medic.

e Trezirea la ceasul al treilea

Cum verifici: observa daca te trezesti in jurul orei 3 si mintea porneste
singura.

La ceasul acela, hormonul alarmei urci firesc, ca si te pregiteasc

dezi. Un trup deja in alarma se ridicd odati cu el, prea devreme.

JURNALUL TIBETANILOR - CELE SASE SEMNE 16



= UNDE LE NOTEZI
Tn Fisa 2, la ,,Harta celor Sase Semne”: |e bifezi in seara dinaintea zilei 1
sidin nou in ziua 21, pe aceeasi pagina. Nu iti voi spune eu ce s-a
schimbat. Tti vei spune singura.

Semnele nu suntun diagnostic. Suntun fel de a-ti urmari trupul. Pentru orice

ingrijorare, Intreaba medicul.

*
»Limba nu minte niciodatd. Ea este harta pe care pintecul tin
isi scrie povestea in fiecare dimineatd.”

CALUGARUL WANG

JURNALUL TIBETANILOR - CELE SASE SEMNE
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INAINTE DE PRACTICI

Rinduiala Prudentei

Un timdduitor adevdrat spune si ce sd nu faci, nu doar
ce sd faci. Citeste paginile acestea inainte de cele trei

vesti.

/\ TNAINTE DE ORICE

Daca estiinsarcinatad, alaptezi, urmezi un tratament cronic, ai o boala
diagnosticata sau ai avut de curénd o operatie, vorbeste intai cu

medicul tau.

Cartea aceasta nu inlocuieste consultul, diagnosticul sau tratamentul
medical si nu iti cere sa le intrerupi. Nu iti modifica singura medicatia.

Nu toate practicile sunt pentru toatd lumea. Daci una nu tise

otriveste, o sari. Nu e un esec: celelalte vesti riman si lucreazi.
5 b b b
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Cind nu faci o practici

PRACTICA NU O FACE DACA

Pompa Viscerala

Masajul cu ulei de
ricin si nucsoara

Licoarea de Aur
(ghee si sare roz)

Plantele amare

Condimentele de
foc (ghimbir,
turmeric,
scortisoara)

esti Tnsarcinata sau la menstruatie; ai hernie abdominala
ori hiatala; ai ulcer activ; ai avut o operatie abdominala in
ultimele luni; ai tensiune mare, boala de inima sau
glaucom; ai mancat ori ai baut n ultimele 2-3 ore.

esti Tnsarcinata; ai pielea iritata, ranita sau inflamata in
zona pantecului; ai o alergie cunoscuta la ricin. Uleiul se
foloseste doar pe piele, niciodata inghitit.

ai tensiune mare sau ti s-a cerut sa reduci sarea; ai
intoleranta la lactate; ai fierea scoasa sau suferinda.

ai pietre la fiere sau canalele biliare blocate; ai ulcer activ
ori gastrita in puseu; esti Tnsarcinata sau alaptezi.

iei medicamente care subtiaza sangele; urmeaza sa ai o
operatie; ai pietre la fiere. Tn cantitati mici, ca hrang, sunt
blande; nu le lua ca leac, In doze mari.

™ REGULA DE OPRIRE

Daca in timpul oricdrei practici simti durere, ameteala, palpitatii sau

greata, opreste-te. Trupul tau iti spune ,nu acum”. Ascultd-l. Randuiala

nu se ia cu forta; asta ar fi exact greseala din care incercam sa iesim.
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Ce stiu de la Tenzin si ce stiu de la doctorii de azi

Nu tot ce iti spun in cartea aceasta are aceeasi greutate. Ar fi necinstit sa

le pun pe toate la un loc. Tile impart eu, ca si nu fie nevoie si o faci tu.

v CE CONFIRMA SI CERCETATORII DE AZI

Stresulindelungat favorizeaza depunerea grasimii in zona pantecului.

Somnul putin deregleaza hormonii foamei si ai satietatii, iar poftele

cresc.
Lumina ecranelor seara scade secretia de melatonina si strica odihna.

Starea de alerta incetineste digestia si reduce sangele care ajunge la
organele digestive.
Respiratia lenta si adanca linisteste sistemul nervos; mestecatul rar

aduce satietatea mai devreme.

Chimenul si feniculul alina disconfortul si balonarea; mesele la ore
statornice ajuta trupul sa isi gaseasca ritmul.

[0 CE STIUDOAR DIN TRADITIE

Citirea limbii ca oglinda a pantecului.
Uleiul de ricin si nucsoara pentru Tnmuierea fasciei.

Licoarea de Aur ca inceput al zilei; Pompa Viscerald drept miscare a
fluidelor.

Nu iti voi spune ci e dovedit. T;i spun ci se face de sute de ani §i ci am

vizut-o lucrind. Alege singuri ce iei.
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Cind mergi la medic, nu la rinduiald

Rinduiala e pentru un trup speriat, nu pentru un trup bolnav. Daca

observi oricare dintre semnele de mai jos, lasi cartea deoparte si mergi

la medic. Te astept dupi aceea.

A

B> B

G

durere de burta puternica, care nu trece sau te trezeste din somn;
un nod in burta care doare, creste sau nu dispare;

umflaturinoila glezne, la picioare sau la fata, mai ales cu respiratie
grea;

sange Tn scaun, scaun negru sau varsaturi care se repeta;
slabesti fara sa iti doresti, ai febra sau o oboseala care nu trece;
palpitatii, ameteli puternice sau lesin;

orice schimbare care te sperie. Nu astepta ziua 21.

<

wAscultd trupul cind spune «<nu acum>». Nu e o infringere.

E primul semn cd ai inceput si-l anzi.”
CALUGARUL WANG
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VESTEA INTAI . PRIMA RASUCIRE A LACATULUI

Semnalul de Siguranti

Vestea din blid: aici se stinge alarma. Firvi ea, celelalte

dond nu au ce descuia.

iciincepe totul. Un trup care incd se apard nu se lasi descuiat de
1 k nimic altceva. Intdi ii dai vestea cd a trecut primejdia: prin

cilduri, prin ceasuri statornice, prin linistea de la masa. Abia dupi ce

prinde aceasta veste, are rost ce urmeaza.

 CE FACI TN VESTEA TNTAI

C < K d
=4
3
=
[0}
[
v
2
T
0
o
Q
=
®
Q
o
()
>
=
=
=
>
<,
=)
—
®
Q
Q)
=
o
@,
o
Q
i
N
w

” Trupul care stie ce urmeazd inceteazd si se mai apere. 7

CALUGARUL WANG
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Licoarea de Aur, vestea de dimineati

Lumea de azi isi incepe ziua cu o greseald care aprinde panica in trup:
graba si cafeaua pe stomacul gol. Acest soc inchide din prima clipi
drumul singelui catre pantec. Primul pas al zilei nu este si te lipsest, ci

sd speliliuntrul.

Temelia licorii este untul clarificat, care poarti in el acid butiric, un
sprijin blind pentru mucoasa osteniti. Sarea roz aduce mineralele care

ajutd trupul si isi aseze fluidele.

e Licoarea de Aur
DIMINEATA - INDATA DUPA TREZIRE - 3 MINUTE

1TI TREBUIE CUM O FACI
e Y2 linguritd de unt ° Pui untul si sarea n apa calduta si
clarificat (ghee) amesteci pana se topeste.
o unpraf de sare roz e O bei pe indelete, cu inghitituri mici,
e ocanade apd asezata.
calduta (200-250 ml) e Cafeaua, dacd o bei, vine dupa, nu pe
stomacul gol.

/A Nu o beadaca aitensiune mare, ti s-a cerut sa reduci sarea, ai intoleranta la
lactate sau fierea scoasad ori suferinda (pag. 19).
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Cum iti faci singuri untul clarificat

Untul clarificat (ghee) e pur si simplu unt din care s-au scos apa si
partile liptoase. Nu trebuie si dai bani multi pe cel gata ficut: il faci

intr-o singurd seard, iar un pachet iti ajunge pentru toate cele 21 de zile.

Untul clarificat ficut acasa

O SINGURA DATA - CAM 25 DE MINUTE

= Tti trebuie: un pachet de unt nesirat, de bun3 calitate, cu cel putin 82%

grasime - o cratita cu fundul gros - o lingura - tifon curat - un borcan de
sticla.

G Topirea blanda. Pui untul in Limpezirea. Pe masura ce fierbe
cratitd, pe focul cel mai mic. 1l lasi domol, la suprafata se strange o
sa se topeasca incet, fara sa spuma alba. O iei cu lingura sio
amesteci. arunci.
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UNTUL CLARIFICAT - CONTINUARE

Culoarea de aur. Dupd 15-20 de minute, lichidul se limpezeste ntr-
un galben auriu, cu miros de nuca prajit. Tliei de pe foc siil lasi 5
minute.

Strecurarea. il strecori printr-un ° Pastrarea. inchizi borcanul. Dup
tifon curat, intr-un borcan de ce se raceste, se intareste. Nu are
sticla. Ce ramane in tifon arunci. nevoie de frigider.

™ CUMIL FOLOSESTI

Pui 2 lingurita in Licoarea de Aur, in fiecare dimineata (pag. 23). lei ghee

din borcan de fiecare data cu o lingurita curata si uscata, ca sa se

pastreze bine.
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Legea Mesei Linigtite

Marea greseald a zilei nu este neapdrat ce pui in farfurie, ci starea in care

minénci. Cind mininci in grabi, cu mintea la necazuri, trupul tiu este

incd in alertd. Iar ce primeste in alertd, pune deoparte.

0 Popasul e Falca libera

O clipa de liniste inainte de prima Tncordarea zilei se ascunde in
inghititura. Privesti hrana, respiri muschii fetei. Tti relaxezi falca
adanc, lasi grijile dincolo de masa. nainte sd incepi.

o Mestecatul domol Q Orele statornice

Un ritm domol linisteste sistemul Mananci, pe cat poti, la aceleasi ore.
nervos si aduce satietatea mai Trupul care stie ce urmeaza
devreme. Mananci mai cumpatat, inceteaza sa se mai apere.

fara sa simti lipsa.
Aceastae, poate, cea mai puternicd parte a acestei vesti.

(®© MASALINISTITATN 60 DE SECUNDE

° Te asezi. Telefonul sta cu fata in jos sauin alta camera.
e Trei respiratii lente, cu expiratia mai lunga decat inspiratia.
e Tti lasi falca si umerii s3 cada.

° Prima inghititurd o mesteci pe indelete. Tntre Tnghitituri, lasi tacamul
jos.
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Farmacia din bucitirie: condimentele de foc

Pentru ca focul tiu sd ardd statornic peste zi, are nevoie de lemne uscate.
Natura le-a ascuns in ridicini si pulberi pe care le ai deja in casd. Sunt

optionale.

7 Ghimbirul

O feliuta subtire, tinuta n apa calda si
bauta cu o jumatate de ora Thainte de
masa, pregateste vatra.

¢ Turmericul, cu piper negru

Potrivnicul firesc al inflamatiei. Ca sa Tsi
desfaca puterea, are nevoie de piper: un
praf din améandoua, presarat peste hrana
calda.

Ghimbir, turmeric, piper negru,
@ Scortisoara scortisoard: le ai deja in casd.

O jumatate de lingurita presarata peste
gustare domoleste cererea de dulce a unei
minti obosite.

in cantititi de hran3 suntblande. Nu le lua ca leac, in doze mari. Precautii: pag. 19.

<4 PE SCURT - VESTEA INTAI
Dimineata: Licoarea de Aur, asezatad, Thaintea cafelei.
La fiecare masa: popasul, falca libera, mestecat domol.

Peste zi: mese la ore statornice.

Optional: condimentele de foc, in cantitati de hrana.
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VESTEA A DOUA . A DOUA RASUCIRE A LACATULUI

Spargerea Menghinei

Vestea din pintec: desfaci inclestarea si pui fluidele

oprite in miscare.

q idatdeja trupului prima veste, cea din blid si din ceasurile

statornice. Fdrd ea, ce urmeazd n-ar avea pe ce se sprijini. Acum,
cd alarma a inceputsi se stingd, putem desface menghina de incordare

si pune in miscare apa opriti din pintec.
»Sdngele are o inimd care sd il impingd. Fluidele oprite din

pédntecul tiu nu an nicio pompd. Dacd tu nu le pui in miscare,
ele ramdn acolo.”

CALUGARUL WANG

@® CE FACITN VESTEA ADOUA
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Pompa Viscerali, mecanica deblocirii

Truda fizici asprd nu face decitsi adauge un zbucium in plus. Taina e
alta: fluidele din zona pintecului nu au o pompd a lor. Din pricina

statului pe scaun si a incordarii, ele au stagnat.

Ca si le pui in miscare, folosesti Pompa Viscerali: o retragere a
pantecului fird aer in piept, care lucreazi ca un masaj asupra organelor

dinduntru si linisteste prin atingerea nervului vag,

/\ ATENTIE BLANDA, DAR FERMA

Nu o practica daca estiinsarcinata sau la menstruatie, daca ai hernie
abdominala ori hiatala, ulcer activ, o operatie abdominala recenta,
tensiune mare, boala de inima sau glaucom. Nu o face niciodata daca ai
mancat ori ai baut in ultimele 2-3 ore. Dacd simti ameteald sau durere,

te opresti pe loc.

@ MOMENTUL POTRIVIT

Cel mai bine Thainte de pranz, pe stomacul gol. Daca la pranz nu se
poate, o faci dimineata, inainte de Licoarea de Aur, sau seara, inainte de
cina.
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Pompa Viscerali, pas cu pas

° Postura Tamaduitorului. Staiin picioare, te apleci usor in fata din bazin
sifti sprijini palmele ferm pe genunchi, cu bratele drepte. Postura ia
povara de pe pantecsiil lasa sa atarne moale.

e Golirea. Inspiri adanc, linistit. Apoi expiri complet pe gura, sufland cu
putere, ca si cum ai stinge o sutd de lumanari deodatd. Impingi afar tot
aerul.

Sigiliul. Fara sa tragi aer, iti tii respiratia si pui barbia in piept. Pastrand
pantecul moale, il tragiinduntru siin sus, sub coaste.

Tinerea. Pastrezi retragerea 3-5 secunde. Nu mai mult, la inceput.

Slobozirea. Intii sldbesti pantecul de tot sifl lasi s& cada. Abia apoi lasi
aerul sa intre. Vei simti un val cald.

@® CAT REPETI

De 3 pana la 5 ori. In primele zile, te opresti la 3. Intre repetari respiri
linistit de cateva ori. Nu e o intrecere.

Greseli de evitat
S-o faci dupa masa sau dupa ce ai baut. Astepti2-3 ore.
Sa tii mai mult de 5 secunde in primele zile.

S& tragi aer inainte s3 sl&besti pantecul. Intai pAntecul, apoi aerul.

Sa continui cand apare ameteala. Te opresti pe loc.

X X X X X

S-o faci ca sa ,compensezi” 0 masa. Nu e o pedeapsa, e o veste.
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RESPIRATIA, DINTR-O PRIVIRE

inspiri addnc

pantecul tras
Tnduntru siinsus

Postura Golirea Sigiliul Tinerea
mainile expiri tot, barbia 3-5secunde,
pe genunchi pe gura Tn piept fard aer

Q CUM SE SIMTE, CAND E FACUTA BINE

aerul intrda

Slobozirea

Tntéi pantecul,
apoi aerul

Pantecul se trage spre coaste fara sa il impingi cu forta. Umerii raman

jos, fata linistita. La slobozire simti un val cald. Daca simti presiune in

cap, ameteala sau durere, te opresti si reiei alta zi, cu mai putine

repetari.

(4
it
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Topirea Armurii: masajul de seari

Incordarea strinsi peste zi lasd blocaje adinci in zona pantecului. Chiar

daci mintea vrea sd doarmad, fascia riméne inclestati. Aici ajutd Nabhi

Chikitsa, o practica traditionald care priveste doar zona din jurul
buricului: nu o simpld mangiiere, ci o aducere de cildurd meniti si

inmoaie cimentul de incordare.

Q Ora: niciodata indata dupa masa. Astepti 2
ore de la cina.

in sensul acelor

e Pregatirea: amesteci putin ulei de ricin (cam A

o linguritd) cu un varf de nucsoara macinata. |
e Incalzirea: incilzesti usor uleiul, frecAndu-| ®

ntre palme. burical
° Aplicarea: cateva minute, bland, in jurul W

q q q o o a ~ de ceasornic
buricului, prin miscari circulare, mereuin

sensul acelor de ceasornic.

/\ PRUDENTA

Nu il faci daca esti insarcinata sau daca pielea din zona e iritata, ranita ori
inflamata. Uleiul se foloseste doar pe piele, niciodata inghitit. La prima folosire,
Tncerci putin pe o portiune mica de piele si astepti o ora.

* PE SCURT - VESTEA A DOUA

o Tnainte de pranz, pe stomacul gol: Pompa Viscerali, de 3-5 ori.

e La2 ore dupa cina: masajul, in sensul acelor de ceasornic.

e Doar daca ti se potrivesc. Te opresti la durere sau ameteala.
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VESTEA A TREIA . A TREIA RASUCIRE A LACATULUI

Legea Intunericului

Vestea din ceasul noptii: deschizi singurul ceas in care

trupul se drege cu adevdrat.

i datvestea din blid si vestea din pintec. Amindoui lucreazi,
dar niciuna nu ajunge singurd pana in noapte. Rimane ultima
veste, cea prin intuneric. Firiea, ce ai cdstigat ziua se risipeste pind

dimineata.

»Dacd adormi incordatd, fiecare inghititurd de la cind se
preface in incordare. Dacd adormi in liniste, trupul tin se drege
pénd la rdsdrit.”

CALUGARUL WANG

(' CE FACITN VESTEA A TREIA
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Elixirul Focului Linistit: infuzia de seari

Disconfortul si balonarea de seard sunt semnul unei digestii ingreunate.
Pintecul tiu are nevoie de un sprijin ca sd opreasci fermentatia peste
noapte. Semintele de chimen si de fenicul sunt pretuite in traditiile

vechi tocmai pentru uleiurile lor, care alind disconfortul din pantec.

e Infuzia de chimen i fenicul

SEARA - TINAINTE DE CULCARE - 10 MINUTE

= Tti trebuie: ' lingurit3 de seminte de chimen - ¥ lingurits de seminte de
fenicul - o cana de apa fierbinte - o farfurioara pentru capac sau o
strecuratoare mica.

Pui cate %2 lingurita de chimen Torni apa fierbinte, acoperi si
si de feniculin cana sauintr-o lasi 10 minute. Nu o fierbi:
strecurdtoare mica. pierzi uleiurile.

e O strecori si 0 bei calda, pe Indelete, inainte de culcare.

@ Pentru un gust maiplin, striveste usor semintele cu dosul lingurii Thainte sa torni
apa.

Chimenulsifenicululalina balonarea: asta confirma si cercetatorii de azi (pag. 20).
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Ceasul in care trupul se drege

Noaptea este singurul ceas diruit refacerii. Dacd nu dormi adinc,

trupul tiu nu se elibereazi, oricAt de curat ai minca ziua.

Aici loveste otrava lumii de azi: lumina ecranelor dinainte de culcare
scade secretia de melatonini, hormonul odihnei. Aceastd lumini
mincinoasa i spune mintii ¢ e incd zi. Fird melatonind, cortizolul

riméne sus, iar noaptea nu isi face lucrarea.

° Stingerea focurilor false

Lasi ecranele deoparte cu o ora Tnainte de
culcare. Folosesti o lumina slabd, ca a
unui foc domol.

e Mediul de Pestera

Trupul recunoaste siguranta doar in
intuneric deplin. Tragi draperiile, acoperi
orice beculet de la aparate, tii camera
racoroasa.

Lumind slaba, o cand caldd,

e Ceasul statornic al culcarii telefonul in altd camerd.

Te culci, pe cat poti, la aceeasi ora. Trupul
care stie ce urmeaza inceteaza sa mai
vegheze.
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Seara ta, pas cu pas

Un exemplu pentru o culcare la 22:30. Daca te culci la altd ora, muti toate orele odata cu ea.

19:00 e Cina, dupd Legea Mesei Linistite.

21:00 Masajul, daca ti se potriveste: la 2 ore dupa cina.
21:30 @ Ecranele deoparte. Lumina slaba Tn casa.

22:10 @ Infuzia de chimen si fenicul, bauta pe indelete.

22:20 e Trackerul: notezi agitatia, pofta si ce s-a intdmplat azi.

22:30 @ Culcarea, in camera intunecata si racoroasa.

-

»INoaptea, trupul tiu di cea mai grea bitilie. Nu il trimite la ea
obosit de lumind.”

CALUGARUL WANG
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Daci te trezesti la ceasul al treilea

Daci te trezesti la trei dimineata si mintea porneste singura, nu esti
stricatd. La un trup linistit, urcarea fireascd a hormonului alarmei trece

neobservati; la unul aflatin alarmai, te ridicd prea devreme.
° Nu te lupta cu trezirea sinu aprinde lumina. Nu te uita la telefon.
e Ramaiin Intuneric si pune o mana pe pantec.

e Lungeste expiratia: inspiri numarand pana la 4, expiri numarand pana la
6.

Q Repeti pana simti ca mintea se asaza.

INSPIRI PE NAS EXPIRI, MAI LUNG
1 2 3 4 1 2 3 4 5 6
mdna pe pantec - in intuneric - repeti pand te linistesti

Semnul acesta se retrage adesea cel mai tirziu dintre toate. Cind pleaci,

stii cd armura a inceputsi cadi.
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Taina Gustului Amar: un sprijin, la nevoie

Pentru femeia al cirei Foc Digestiv e cu totul stins, un sprijin din afard
poate ajuta: un amestec de plante amare, fird alcool, dintre cele care se

gisesc la plafar.

Se ia dupd masi, la nevoie, cum scrie pe ambalaj: nu in fiecare zi i nu in

locul randuielii. Nu e necesar ca sa urmezi cele 21 de zile.

/\ PRUDENTA

Nu lua plante amare daca ai pietre la fiere sau canale biliare blocate, ulcer
activ ori gastrita n puseu, daca estiinsarcinata sau aldptezi. Daca iei orice
tratament, intreaba intai medicul sau farmacistul.

* PE SCURT - VESTEA A TREIA

e Cu oorainainte de somn: ecranele deoparte, lumina slaba.

o Tnainte de culcare: infuzia de chimen si fenicul.

o Noaptea: camera intunecata si racoroasa, aceeasi ora de culcare.

e La 3 noaptea: mana pe pantec, inspiri pe 4, expiri pe 6.
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RANDUIALA SUPREMA

Cele Douizeci si Una de Zile

Nu o listd de fapte, ci Descuierea Topirii intreagd: cele
trei vesti, asezate pe ceasurile zilei.

Nu sunt 21 de lectii diferite. Este aceeasi zi, repetata. Trupul care

primeste in fiecare zi aceleasi vesti, la aceleasi ore, inceteazi incet si se

mai apere.
-0- Dimineata <y Lamasa & Seara
Licoarea de Aur [ 23 Masa Linistita [ 26 Masajul [ 32
Notezi somnul si Pompa Viscerala, Ecranele deoparte,
energia. Tnainte de pranz ( 29 infuzia [ 34
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O zi intreagi, dintr-o privire

Un exemplu. Pastrezi ordinea, nu neaparatorele: le potrivesti dupa programul tau, apoi le

tii lafelin fiecare zi.

7:00

7:30

12:30

13:00

19:00

21:00

21:30

22:10

22:30

0060000000

Trezirea. Licoarea de Aur, asezata. Notezi somnul si energia.

Micul dejun, dacd iliei, la aceeasi ora. Cafeaua abia acum, nu pe
stomacul gol.

Pompa Viscerala, daca ti se potriveste. Nimic mancat sau baut
dupa 10:00.

Pranzul, dupa Legea Mesei Linistite. Condimentele, daca vrei.
Cina, tot linistita, la aceeasi ora.

Masajul, daca ti se potriveste.

Ecranele deoparte. Lumina slaba.

Infuzia. Notezi pofta, agitatia si ziua n tracker.

Culcarea, in intuneric si racoare.

(® AJUTOR PENTRU PRIMA SAPTAMANA

Pune trei alarme pe telefon: la trezire (Licoarea), cu 30 de minute

Tnainte de pranz (Pompa Viscerala) si cu o ora nainte de somn (ecranele

deoparte). Le opresti cand ordinea zilei ti-a intrat in obicei.

JURNALUL TIBETANILOR - CELE 21 DE ZILE 40



Varianta scurti, pentru zilele grele

Vor fizile in care nu ai timp de toate. Nu siri atunci peste rinduiali: fi-

o mici. Trupul are nevoie de toate trei vestile, chiar si spuse in soapti.

(© RANDUIALA IN ZECE MINUTE

0 Dimineata: Licoarea de Aur. Trei minute.
0 La o singura masa: popasul si mestecatul domol.

e Tnainte de pranz: Pompa Viscerald, doar 3 repetari, daci ti se

potriveste. Un minut.
e Seara: ecranele deoparte cu o ora inainte de somn si infuzia.

e Trackerul: doud randuri, atat.

Ce conteazi mai mult decit perfectiunea

— Ozificutd pe jumitate e mai buni decit o zi sariti.

— O zi sdritd nu stricd nimic. Nu o iei de la capitsi nu dublezi

practicile: continui a doua zi, cu Fisa 3.

— Orele statornice cintiresc mai mult decit orice practici luatd

singuri.
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Cele trei siptimani

Invitarea Tnveti ordinea zilei fira sa fortezi nimic. Citesti instructiunile

3
ZILELE 1-7 Tnaintea fiecarei practici. Notezi cum te simti, fara sa cauti un
OO00O0O0O0O  scor ,bun”

Statornicia Aceeasi randuiald, la aceleasi ore. Aici se castigd totul. Daca
ZILELE 8-14 iesi din ritm, folosesti Fisa 3 si continui.
0000000

Observarea Compariinsemndrile de la inceput cu cele de acum. n ziua
ZILELE 15-21 21 bifezi din nou cele Sase Semne si completezi pagina de
OO00O0O0OO  comparatie din Fisa 2.

Q CEPOTI OBSERVA, FARA PROMISIUNI

Prima saptamana nu vei vedea mare lucru pe cantar. Primul loc’n care
sa te uiti este pantecul, apoi somnul si poftele de seara. Noteaza si ce
nu s-a schimbat. Diferentele pe care le vezi nu dovedesc singure o cauza
sinu Tnlocuiesc o evaluare medicala.

@ ALEGE-TI ZIUA DE INCEPUT

Scrie de acum data primei zile in Fisa 2 si pe fisa de pe frigider. Un

Tnceput cu data fixa se tine mai usor decat un ,de luniincolo”.
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Cum completezi trackerul

Exemplu demonstrativ, cu date inventate. Arata cum se completeaza, nu ce rezultate

trebuie sa ai. Nu este rezultatul unei cliente.

ZIUA 4
DIMINEATA
SEARA
VESTI

CONTEXT

CE AM OMIS

PASUL
URMATOR

Marti, 14 octombrie

Somn@@® OO 2 Energie@@®® O3
Agitate @O OO O 4-Pofta @O OO O3
dimineata - [ la masa - [ seara

wM-am culcat tarzin si m-am trezit de doud ori. Zi
tensionatd, am mdncat prinzul pe fugd.”

»Pompa Viscerald: nu verificasem incd toate

contraindicatiile.”

»Pofta a venit dupd cind. Mdine la prinz md asez la
B

masd i las telefonul deoparte.”

= CUM CITESTI SCORURILE

e Somn si energie: mai mare inseamna mai bine. Agitatie si pofta: mai mare

Thseamna mai intens.

e Nu aduni cele patru scoruriintr-un singur numar.

e O singurad zi nu aratd o tendinta: compari primele 3 zile cu ultimele 3.

o Zilele fara insemnari raman goale. Nu le completezi din memorie.
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®

INTREBARI DIN PRACTICA
Cind ceva nu merge

® ,,Nu vad nimic pe cantar dupa prima saptamana.”’

energie si pofta, si la pantec: acolo se simte intai.

® ,,Nuam timp de Pompa Viscerala la pranz.”’

O faci dimineata, Tnainte de Licoarea de Aur, sau seara, inainte de cina,
tot pe stomacul gol (pag. 29).

® ,Am tensiune mare, nu am voie sare sau nu tolerez lactatele.”

Sari peste Licoarea de Aur. Masa Linistita, orele statornice si vestea noptii
lucreaza sifara ea (pag. 19).

® ,Searama apuca pofta de dulce.”

Veziin tracker ce a fostinainte: o masa sarita, graba, somn putin? Tine
mesele la ore statornice, presara scortisoara peste gustare (pag. 27) si

bea infuzia de seard. Nu te certa: notezi si mergi mai departe.
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@

®

®

»Ma trezesc la 3 noaptea si nu mai adorm.”
Nu aprinzi lumina si nu iei telefonul. Mana pe pantec, inspiri pe 4, expiri
pe 6 (pag. 37).

»»Am sarit o zi intreaga.”

Nu o iei de la capat si nu dublezi nimic. Pastrezi numaratoarea zilelor si
continui cu urmatorul moment al zilei. Fisa 3 te ajutd sa alegi un singur
pas.

»Sunt la menstruatie.”

Tn zilele acestea nu faci Pompa Viscerald. Restul randuielii continu3.

»»Nu Tmi place gustul Licorii de Aur.”

Bea-o calduta, nu fierbinte, cu inghitituri mici. Poti incepe cu un sfert de
lingurita de ghee si ajungi la jumatate n cateva zile.

»Mi-e greu sa las ecranele seara.”

Pune telefonul la Tncarcatin alta camera, la aceeasi ora in fiecare seara.

n locul lui: infuzia, o carte, o lumina slaba.

»Am ajuns la ziua 21 si nu vad nimic.”

Compara insemnarile din Fisa 2, nu amintirile. Noteaza si ce nu s-a
schimbat. Dacad ceva te ingrijoreaza, mergi la medic (pag. 21).
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MAI DEPARTE

Dupa ziua 21
Riénduiala nu se termind. Devine a ta.

° Compara. In ziua 21 bifezi din nou cele Sase Semne si completezi pagina
»Ziua 1 fata de ziua 21” din Fisa 2.

e Pastreaza cele trei ancore: Licoarea de Aur dimineata, Masa Linistita la

fiecare masa, ecranele deoparte cu o ora inainte de somn.

Restul, dupa nevoie. Pompa Viscerala, masajul siinfuzia raman la
indemana in zilele n care pantecul ti le cere.

O data pe luna, iti citesti semnele (pag. 15).

Cand simti ca alarmarevine (stres, nopti proaste, ritm pierdut), reiei
cele 21 de zile, cu un tracker nou.
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idat trupului tiu douizeci si una de dimineti la fel, doudzeci si
1 \ una de mese fird grabi si doudzeci si una de nopti in intuneric.

Poate cintarul ti-a rispuns deja. Poate nu inca.

Dar trupul tiu a aflat un lucru pe care nu il stia: cd poate avea incredere

in tine. Ci stie ce urmeaza.

Tenzin nu mi-a spus niciodati cind se termind rinduiala. Am inteles

singur, dupi multi ani: nu se termind. Doar nu mai e grea.

<
LINISTE SA AI

Cilugirul Wang
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INAINTE DE ZIUA 1

Lista de pregitire

Aduni doar ce se potriveste practicilor potrivite pentru tine. Cantitatile sunt cele din retete.

2

)

g
O

U000 v O0de

O d

DIMINEATA - LICOAREA DE AUR

Ghee gata facut, sau un pachet de unt nesarat, minimum 82% grasime,
dacd il faci acasa (pag. 24)

Sare roz

Pentru ghee facut acasa: cratita cu fundul gros, lingura, tifon, borcan de
sticla

SEARA - INFUZIA

Seminte de chimen si seminte de fenicul

O cana si o farfurioara pentru capac

OPTIONAL - DOAR DACA TI SE POTRIVESC

Ulei de ricin pentru uz extern si nucsoara macinata (masajul)
Ghimbir, turmeric, piper negru, scortisoara

Plante amare fara alcool (nu sunt necesare)

PENTRU ORGANIZARE
Cele trei fise, tiparite sau deschise in Adobe Acrobat Reader

Un pix si un magnet pentru fisa de pe frigider
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CUVINTELE MANUSCRISULUI

Mic glosar

Am pastratn carte cateva cuvinte vechi, asa cum erau in manuscris. lata ce inseamna.

blid

ceas
pantec
liuntric
a mistui
zbucium
a se drege
a slobozi
menghini
fascia
licoare
ghee

randuiali

farfurie, castron;in carte, felul in care mananci

ora; ,ceasul al treilea” este ora 3 noaptea

burta, abdomen

dinduntru, interior

adigera

stres, framantare

a se repara, a se reface

a elibera, a da drumul

unealta care strange;in carte, incordarea din pantec
invelisul subtire care tine impreuna muschii si organele
bautura

unt clarificat

obicei zilnic, facut in aceeasi ordine
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4
CUVANT DE INCHEIERE

Nu iti cer si crezi tot ce ai citit aici. Iti cer doudzeci si una de zile de

ascultare. Apoi si iti citesti insemnarile si s3 hotiristi singura.

Q DACA Al NEVOIE DE AJUTOR

Scrie-ne la calugarwang@gmail.com. Daca jurnalul nu ti se potriveste,
in primele 30 de zile de la cumparare iti ddm baniiinapoi, integral, fara
sa ne explici de ce.

Cartea aceasta cuprinde randuieli traditionale si nu tine locul consultului, diagnosticului
sau tratamentului medical. Nu Tti cere sa intrerupi niciun tratament. Dacd ai o boala
diagnosticata, estiTnsarcinatd, alaptezi sau iei medicamente, vorbeste intai cu medicul tau.
Dacain timpul oricarei practici simti durere, ameteala, palpitatii sau greatd, opreste-te.

© 2026 Jurnalul Tibetanilor - Descuierea Topirii. Pentru uz personal.
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Liniste sd ai.
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