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INTRODUCERE

Frumusetea deplini:
. A ’ . . .
O schimbare in realitatea ta de zi cu zi

Esti o floare silbaticd, o frumusete de neintrecut.

In fiecare suflet triieste insemnul unic al gratiei lui
Dumnezeu. Niciieri pe lume nu mai e altcineva exact ca
tine. De asta poti fi mandri pe drept!

Paramahansa Yogananda

Iatd o scend ce se repetd de mii de ori pe zi in America. Poti chiar si
te vezi in ea. Douid femei s-au oprit in fata raftului cu cosmetice al unui
mare magazin. Au fost atrase de o vinzitoare ce le intinde cel mai recent
fond de ten sau cea mai recentd cremi de fatd care face minuni. Sau cele
douid femei s-au zdrit in oglindi in fata raftului.

Una are 23 de ani, fiind in floarea tineretii. Dar cand se zireste in
oglindd, se incruntd. I se pare cd pirul nu-i std foarte bine; poate e din
vina noii coafeze. Nici pielea nu este chiar att de tonifiatd pe cat ar tre-
bui, iar de cind a inceput si citeascd tabloide siptimanale e foarte criticd
in privinta genelor ei rare si a gatului care, pentru a fi seducitor, ar tre-
bui si fie lung si subtire. Suspinind, tinira se asazi si cere si testeze noul
produs. Oricum, jocul frumusetii este incd plicut pentru ea si dupd doar
cateva minute e dornicd si incerce si alte produse la moda.

Cealaltd femeie s-a asezat pe un scaun in apropiere. Are putin peste 40
de ani si priveste cu coada ochiului, invidioasd pe tinira femeie. Atat de
proaspitd, de neatinsd de varstd. Surprinzandu-se in oglindi, femeia mai
in varstd isi vede fiecare imperfectiune, fiecare rid ce incepe si se arate,
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real ori imaginat. Pentru ea, e greu si-si mentind un aspect acceptabil, ca
sd nu mai vorbim de frumusete. Are nevoie de tot felul de produse numai
ca sd nu se mai simtd nesiguri.

Este o scend pe care vrem si o elimindm din viata ta si din viata oricirei
temei, indiferent de varstd, care dedicd timp, energie si implicare emotionald
in cdutarea frumusetii. Vrem si nu te mai simti niciodatd nesigurd in privinta
felului in care ariti. Pentru cele mai multe femei, a se simti frumoasi inseam-
ni a se simti demna de iubit si dezirabild. Vrem si nu te mai simti nesigura
nici in privinta acestor doud lucruri. Frumusetea, iubirea si dezirabilitatea
sunt ale tale si le posezi in mod natural — iti promitem. In fata ta se deschi-
de o extraordinari cilitorie care iti va reda frumusetea naturald, reaprin-
zand lumina interioari ce striluceste in fiecare copil, dar care pileste cumva
in timp. Ce a pilit nu este frumusetea ta, cici aceasta va fi mereu dreptul
tiu din nastere. Ce a pilit este optimismul tdu, increderea in sine siun simg
al controlului. Aceasti carte iti va ardta cum si le recuperezi, iar apoi lumi-
na frumusetii se va reaprinde de la sine, natural si pentru tot restul vietii.

CE ESTE FRUMUSETEA?

Cilitoria citre frumusetea deplind incepe cu cea mai elementard in-
trebare: ce este frumusetea? Suntem de pirere cd o noud definitie este ne-
apdrat necesard si cd societatea este pregititd pentru ea. Frumusetea nu ne
este striind. In multe feluri, suntem obsedati de ea.

In viata cotidiani, dai inevitabil peste cuvantul frumusete. Daci intri
intr-o farmacie si arunci o privire in jur, ai sd vezi destule rafturi pline cu
produse ce pretind ci te vor face mai frumoasi. Existd nenumirate reviste si
site-uri web dedicate frumusetii, care ne invata diverse feluri de a slibi, de
a alege rujul perfect, de a obtine un machiaj smokey ca vedetele si de a avea
cea mai la modi tunsoare. Daci iti acorzi timp si te gdndesti la cultura noas-
trd, conceptul de frumusete pare foarte important. Dar ce este, mai exact,
frumusetea si, cind te gindesti la acest cuvént, ce inseamnd pentru tine?

Mass-media ne furnizeazi agresiv imagini si mesaje despre frumusete,
menite si vandid produse. Daci crezi aceste mesaje, ai putea fi inclinatd
sd te gindesti cd frumusetea este definitd exterior — si ai trisituri faciale
»perfect” definite, o tunsoare la modi si o formi fizici pe potriva idealului

10



PirAsTRUL 1

Nutritia pentru frumusete

Informatia este putere, iar in cadrul acestui pilastru vei obtine puterea
de a alege cele mai bune alimente care sd-ti hrineascd frumusetea deplina.
In timp ce vei invita un mod cu totul nou de a concepe méncatul, alegeri-
le pe care vei incepe si le faci vor duce la o piele luminoasi, la multi ener-
gie sila un pir sinitos. Aceastd abordare nu priveste mincarea in termenii
calculului vigilent al caloriilor si nu concepe méancatul ca fiind o activitate
anxioasd, strict controlatd. Frumusetea si mediul sunt legate, iar cea mai
mare bucurie vine din satisfactie, care incepe din interior. Aceastd aborda-
re se numeste nutritie pentru frumusete si este un program de strategii de
inclus in ritmul alimentar zilnic, impreuni cu secrete de frumusete, natu-
rale si puternice, menite si intensifice frumusetea ta naturala.

Nu vei obtine o frumusete deplinid prin masuritori concrete, cum ar
fi cantitatea totald de carbohidrati si de grasimi. Nu existd un singur set
de reguli definitive care si aibd efect pentru toatd lumea. In loc si dicte-
ze ¢ toti trebuie sd mincim un procent exact de carbohidrati, grasimi si
proteine, cunoasterea de ultimi ori sustine ci fiecare organism procesea-
z4 individual aceste componente alimentare de bazi. Reactia ta unicd de-
termini avantajele si dezavantajele consumului anumitor alimente. Solutia
este echilibrul individual, evaluand alimentatia ta in totalitate si modul in
care se articuleazi fiecare dintre pirtile ei. Asta e ceea ce se cheami siner-
gie, un proces dinamic ce are loc in fiecare celuli.
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Ne dorim ca toatd lumea si scape de dietele fade si de trendurile nu-
tritive excesiv de simpliste. Atat de multe dintre acestea demonizeazd un
ingredient sau chiar un singur macronutriment, fie ci e vorba de zahir,
sare, grasimi, carbohidrati sau alt vinovat. Versoul monedei este promisi-
unea falsi ficutd in numele unui aliment ,miraculos” care se presupune ci
te face slabd si frumoasi, sinitoasi si intru totul imuni la boali si imba-
tranire. Si alimentele demonizate, si cele miraculoase sunt fantezii — ca s
nu mai vorbim ci sunt mereu altele.

In schimb, vom avansa mai profund in crearea unor schimbiri pe ter-
men lung ale atitudinilor tale, alituri de recomandiri practice care si
sustind cel mai inalt nivel de frumusete autentici, naturald. Sa te hrinesti
ar trebui si fie o sursid de plicere, nu o sursd de anxietate.

Schimbirile, chiar si cele aparent mirunte, te pot ajuta mult si de-
vii mai constientd, lirgind realitatea posibilitatilor. Dacd ,Titanicul” si-ar
fi schimbat cursul cu céteva grade, un mare dezastru ar fi putut fi evitat.
Cateva grade se transformi intr-o uriasd schimbare pe parcursul a sute sau
mii de kilometri. In viata ta, o micd schimbare poate aduce uriase bene-
ficii pe parcursul unor luni si ani de zile, asadar, acum e momentul si in-
cepi. De ce si te privezi de frumusetea deplind, daci intreaga ta stare de
bine se poate imbunititi atat de usor? incepﬁnd cu pasi mici, vei simti cd
ai forta si mergi mai departe asa cum crezi tu de cuviinti, astfel ¢ nu ti
se va parea ceva discordant sau o mare luptd. Poti face asta! Poti crea viata
si frumusetea pe care ti le doresti, incepind cu schimbiri mai mici care se
acumuleazi natural.



PiL.ASTRUL 2

ingrijirea pentru frumusete

Acum ci stii cum si pui fundatia frumusetii tale cu ajutorul alimentatiei,
vom vorbi despre cele mai bune forme de ingrijire a pielii tale. Adici ne
vom referi la cele mai sigure si mai eficiente produse si ingrediente de in-
grijire a pielii, precum si la practicile de ingrijire datoritd cdrora vei avea
unghii puternice, pir sinitos si strilucitor si o piele curatd si luminoasi.
Adoptind elemente de ingrijire interioard si exterioard, iti hrinesti intregul
organism din exterior si-i permiti frumusetii tale naturale s striluceasci
in cel mai inalt grad. In cadrul acestui pilastru ne vom ocupa de cele mai
bune - si de cele mai rele — ingrediente si practici, pentru a-i permite si-
nelui tdu cel mai frumos si se reflecte autentic.
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