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%] sa cum am precizat, aceasta este continuarea cartii Jurnal de sarcind. Sfaturi pentru
o nastere fard frica si pentru un bebe sdndtos, unde va relatam etapele sarcinii mele si va
dddeam multe sugestii privind lucruri care pe mine m-au ajutat enorm. Sarcina a decurs
foarte frumos, la fel si nasterea, dupa cum povesteam in cartea mai sus-mentionatd, si
imediat ce am ajuns acasa am intrat in etapa de acomodare, in care grija noastra principald a
constat in asigurarea confortului ingerasului nostru, Sophie Vanessa.

Primele saptdmani au fost dificile, tinind cont cd eu doream sda ma repun cat mai iute pe
picioare, dar si fiindcd acum familia avea un nou membru, care ne cerea toatd atentia zi si
noapte. Cele dintai nopti au fost calme, insd stiam cd urmeaza o perioada lunga de adaptare,
cand bebelusa va incepe sa doarma cu intreruperi—si chiar asa s-a intamplat. Sincer, in acel
moment parcd eram cazutd din lund. Md simteam dezorientatd, parcd aterizasem de pe altd
planeti. In acelasi timp, mi simteam epuizati si mi se pirea aproape imposibil si reintru in
rutina de dinaintea nasterii. Nu ma puteam apuca de treabd, de ficut mancare, de nimic. Imi
doream numai sd ,hibernez in liniste, aldturi de odorul meu, in culcusul nostru cildut.
Intrasem intr-un ,mod de apdrare®, asemenea unei ursoaice care vrea doar sd isi pazeasca
puii si sd le ofere ceea ce este mai bun pentru ei, fard a-i permite cuiva sa se apropie.

Efectiv, nu acceptam sd imi las copilul pe mana nimanui, incapatanandu-ma sa cred ca doar
eu pot sa ii ofer ceea ce i este necesar. Au fost episoade indelungate cind stiteam ore intregi
cu Sophie, fard sa ajung la baie sau sd mananc la timp, fara sd incerc sa ma odihnesc sau sd-mi
pun gandurile in ordine, fara sa am grija de mine asa cum ar fi trebuit.

Sau cind, pur si simplu, asteptam mai mult de la Raoul decit putea sa faca, sarind imediat
sa-l judec ca nu ma ajutd suficient, cand el 1si dddea intreaga silinta. lar asta se aplica si in
cazul celor care veneau mai rar sa ne viziteze. Ma deranja chiar si o usa trantitd, si simteam
ca nu vor sa md sprijine, ca vor sd-mi deranjeze copilul, cd nu le pasa de eforturile mele, plus
multe altele—lucruri care acum mi se par nimicuri, dar care atunci ma intrigau peste masura.

Imi aduc aminte ci eram atat de obositi, deopotrivi fizic si psihic, incat uitasem ce inseamna
un zambet; efectiv, fata mea nu mai era capabila de asa ceva. Ma simteam complet stoarsa de
puteri si, in acelasi timp, infiorator de Incordatd, stresata, epuizatd peste orice limitd, deze-
chilibratd, cd de-abia dacd mai puteam sd fiu eu, cea veseld, puternica, organizata, hotarata,
pozitiva, plind de liniste interioara.

Lipsa odihnei, fiindcd in acea perioadd dormeam doar 1-2 ore pe noapte, ma transforma
intr-o persoana irascibild, mad facea sd nu ma simt eu, cea de odinioara, iar din pricina
reactiilor mele, tensiunea din casa se instala si mai staruitor. Si totusi, spre a ma linisti, am
stat de mai multe ori, In timp ce o aldptam pe Sophie, sd imi analizez situatia proprie. Astfel,
chiar dacd eram excesiv de obositd, mi-am impus sd anihilez acest nonsens din mintea mea
si sd incep sa gandesc rational. Mi-am poruncit cd voi face o schimbare, intrucit stiam cd
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tensiunea mea aduce de la sine si mai multa incordare in casd, determinand-o si pe Sophie
sa fie nelinistita. Chiar daca ma simteam la capatul puterilor, pe masurd ce am mai reusit
sd-mi fac ordine in gdnduri, si ma mai odihnesc, sd ma ingrijesc macar putin de mine si de
nevoile mele, treptat am inceput sd imi recapat echilibrul. Nu va imaginati altceva: starea
aceea insuportabild revenea ori de cate ori nu ma odihneam suficient sau cind epuizarea imi
depdsea limitele.

Ma simteam totodatd sldbita fizic dupd nastere si, deoarece doream sa md redresez rapid, am
inceput o curd serioasd de sucuri si superalimente, propundndu-mi ca in cel mult doud sdp-
timani si imi refac puterile. In aceste doud siptimani, nu am mancat alimente preparate
termic, fiindcd parca nu imi pliacea nimic, insa am baut de doud ori pe zi un suc foarte con-
centrat din raddcinoase, vlastari de floarea-soarelui, ghimbir si multe frunze, precum si un
smoothie miraculos, numit de noi Wonder Smoothie, alcatuit din mai multe superalimente
si fructe; de asemenea, am luat zilnic un pumn de pilule raw vegane, la care ma voi referi in
capitolul dedicat acestui subiect. Sd nu credeti cd am consumat cantitati industriale de suc
verde sau de Wonder Smoothie, c¢i numai cite doud carafe de 1 litru, o data sau de doud ori
pe zi, iar In rest, multe bundtati raw, despre care voi discuta mai tarziu.

Dupad acele doud sdptamani, mi-am facut analizele, chiar de doud ori, si, spre marea mea
bucurie, totul a fost in reguld. Le-am trimis rezultatele si celor de la maternitate, deoarece
ma rugaserd sd procedez astfel, si cu totii ne-am linistit la gdndul cd md simteam din nou in
putere si cd toate analizele erau mai bune decit ne asteptaseram, intr-un timp asa de scurt
de la nastere.

Refacerea mea s-a petrecut atat de repede, incat nici nu imi venea sa cred. Dupa trei sapta-
mani, lohiile mi-au disparut complet—oricum, incepuserd sa se diminueze chiar din prima
sdptamand, ceea ce se intdmpld mai rar in cazul femeilor care au ndscut natural si care au o
alimentatie traditionald, fiind totusi un lucru normal la acelea a cdror hrana este foarte
bogata in nutrienti valorosi. Se spune cd lohiile inceteaza complet dupa sase saptimani, insa
eu m-am simtit teribil de fericita cd am scdpat de ele complet inainte de termen, adica la trei
saptamani dupd nastere, fapt ce l-a uimit si pe medicul meu ginecolog.

Pe langd aceastd minune—despre care nu trebuie sd credeti ca ar fi ereditard, intrucit nu
este —, pielea de pe abdomen mi s-a retras vizibil incd din primele siptdmani dupd nastere,
recapatandu-si aproape complet tonusul initial. Cum am mai spus undeva, nu sunt slibuta
din fire, am tendinte de ingrasare pronuntate (plus vergeturi, din adolescentd), astfel ca, daca
as fi dus un stil de viata obisnuit, as fi putut sa raman cu burtica si vergeturi pentru cateva
luni sau chiar ani intregi. Intr-un asemenea caz, cu siguranti corpul meu ar fi suferit trans-
formari majore, semnificative, asa cum s-a intdmplat in cazul multor femei din familia mea,
inclusiv al surorilor mele.
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Dupd ce trecuse aproximativ o luna, abdomenul meu arata ca si cum as fi fost foarte putin
balonatd, dar fara urmad de vergeturi, pete sau alte probleme legate de piele, si asta datoritd
rutinei din cursul sarcinii, mentionatd in cartea Jurnal de sarcind (Curtea Veche Publishing,
editia a 1l-a, 2016). Pe 14nga alimentatie, in primele sdptamaini am facut acasd exercitii usoare
mai intdi, pe care le-am intensificat incepand cu saptimana a sasea de la nastere. Mi-am
revenit repede, astfel incat la doud luni dupa ce ndscusem am ajuns, spre bucuria mea, sa art
ca inainte, iar fiindcd si alaptam, dupa cinci luni eram chiar mai supld decét anterior sarcinii,
cantarind in jur de 47 de kilograme.

Sincer, intotdeauna mi-a fost teama sa nu raman cu kilograme in plus dupa nastere, cu stra-
turi de piele inestetice si cu vergeturi. Spun asta fiindcd atunci cand m-am ingrdsat prea
rapid, cAndva pe la 12 ani, am Inceput sa remarc aparitia unor vergeturi, care persista pina in
ziua de azi. Prin urmare, chiar daca eram predispusa la asa ceva, ca toate femeile din familia
mea, trupul mi s-a reficut de minune, fiindca am urmat o rutina stricta de aplicare a uleiuri-
lor pe zonele sensibile si pentru cd am avut o alimentatie aparte, adicd o alimentatie naturald,
controlata, alcatuita din mancare de post gatita si cait mai multe cruditati, fird semiprepa-
rate, fard lactate si fard produse de panificatie. De fapt, a consuma in sarcinad nenumarate
lactate, dulciuri si produse de panificatie reprezintd o greseala majora pe care o face marea
majoritate a gravidelor. De ce? Fiindcd acestea sunt lipsite de nutrienti, iar zaharul scoate
fortat calciul din corp si slabeste sistemul imunitar, neficand decit s ingrase femeile peste
madsurd. Din motivele enumerate, nu am rdmas cu nicio vergetura sau straturi de piele supli-
mentare pe abdomen—Ilucru demonstrat si de experienta altor mamici care au eliminat din
hrana lor numai aceste grupe de alimente. Burta mi-a rimas usor bombata in primele patru
luni de la nasterea bebelusei, si totusi se retragea zilnic, vazind cu ochii, spre marea mea
bucurie.

Un lucru care mi s-a intAmplat, de data aceasta unul mai putin placut, a constat in faptul c3,
a doua zi dupa nastere, am observat cd tenul meu cdpatase o textura ciudata, aspra, de parca
as fi avut niste solzi fini pe fatd. Stiam cauza: schimbarile hormonale si efortul din cursul
nasterii, care imi alterasera calitatea pielii doar intr-o singura zi. Astfel cd ulterior, timp de o
lund, mi-am ficut la dus un tratament simplu saptamanal de exfoliere, masindu-mi fata
bland cu malai nemodificat genetic inmuiat in apa. Imediat dupa aplicare si masare, ma cla-
team cu apa din abundentd, iar astfel, dupa fiecare tratament de exfoliere, pielea devenea tot
mai find si mai plina de vitalitate.

Dupa ce imi stergeam lejer pielea cu un prosop uscat, imi ungeam atat fata, cit si corpul cu
un ulei presat la rece, cum ar fi ulei de masline, de caise, de simburi de struguri, de argan,
avocado, mango, aplicind si unt de cacao pe zonele de sub ochi, unde am cateva pete de pe
vremea cand luam pilule contraceptive. Aveti grija, anticonceptionalele orale pot cauza pete
permanente pe fatd, detaliu mentionat cu litere minuscule in prospecte si, prin urmare,
nesesizat de majoritatea femeilor.
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