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,,Daca nu includem libertatea medicala in Constitutie, va veni o
vreme cand medicina se va organiza singura intr-o forma de
dictatura subtila. Astfel, ea va limita arta vindecarii la o clasa
de oameni §i1 va respinge dreptul si privilegiul firesc al celorlalti,
ceea ce va constitui Bastilia stiintei medicale.”

- Dr. Benjamin Rush, semnatar la Declaratiei pentru

Independenta

,Omul mananca doua categorii de alimente: alimente vii,
naturale, integrale, dar si o alta categorie pe care nicio alta fiinta
nu le mdnanca, alimentele culturale. Acestea sunt generate de
imaginatia, de gastronomia noastra. Pe termen mediu ne distrug

sanatatea.” - Gheorghe Mencinicopschi



Aceasta carte este extraordinard, fiind mult mai mult decat o carte, nu un
simplu ghid de nutritie.

Din punctul meu de vedere, este o carte completd deoarece imbina, intr-o
armonie perfecta, aspectul energetic (nu caloric, ci partea de medicina energeticd),
partea de nutritie si patologia bolilor, cu impact evident asupra sanatatii.

Cartea este scrisd cu multa daruire, iubire profunda si scoate in evidenta dorinta
acestor minunati autori, de a oferi sanatate celor ce o cautd, doresc sa o obtin si sa
0 pastreze si prin alte metode decat medicina clasica, respectiv prin metode
alternative.

Iubesc aceasta carte si o recomand cu céldura celor ce doresc un stil de viata
sanatos si o viatd minunata!

Inchei prin a multumi din suflet domnului profesor Liviu Andronovici pentru
ca mi-a aratat un alt drum in viata, datorita invataturilor dumnealui, prin care am
evoluat spiritual, incat pot sd afirm ca viata mea s-a schimbat radical de cand il
cunosc, ca orice dorintd a fiecaruia dintre noi poate deveni realitate si viata, acest
dar minunat de la Dumnezeu, este asa cum si-o creaza fiecare !

Medic primar Florentina Vladu

Este bine sa ne hranim gandurile cu aceeasi atentie cu care ne hranim corpul
fizic. Stiinta acestei nutritii va este aratatd cu deschidere, de cei doi autori.

Medic specialist Virginia Carasel

Lucrul cu tehnicile energetice ma ajutd sa mi creez starea de bine, sa imi
controlez mai usor emotiile, si am grija de mintea, trupul si sufletul meu.
Acceptand lucrul zilnic cu energia, ca pe un nou mod de viata, perceptia asupra
intdmplarilor de zi cu zi, s-a schimbat in bine, sunt mai puternicd si mult mai
congtientd de imensul potential interior. Avem mult de lucru cu noi, dar asta este
frumusetea vietii ! Cu infinitd recunostinta pentru toate lucrurile invatate.

Dana Nan, Manager HR

Cartea este o provocare. O provocare atat pentru cei ce adopta un regim raw-
vegan, cat si pentru cei care si-au propus sa manance inteligent si sandtos. Pentru
cei care stiu deja cat este de important sa manance in stil ,,vegetarian” cartea
prezintd detaliat, modul in care sistemul nervos, creierul, metabolismul, lucreaza
pentru corp si gandire. Pentru cei care 1si propun sa manance astfel, cartea 1i invata
cum sa reuseasca sd mentina un echilibru intre elementele necesare corpului, dar si
modalitatile prin care se poate sd aduceti corpului vostru, imbunatétiri atat fizice,
cat si energetice.

ing. Alina Stoica,
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INTRODUCERE

Acesta carte doreste sa prezinte nutritia ca un element esential in echilibrul
sanatatii, din punct de vedere atat fizic, cat si energetic. Ne Intrebam de ce este
importanta nutritia si ce noutdti mai pot aparea. De ce ne ingrasam? De ce apare
obezitatea? De ce apare aciditatea la stomac, ulcerul, blocajul biliar, sau tranzitul
intestinal dereglat? Reusim prin metode moderne sd le elimindm cauzele, sau
umblam doar la efecte? Se vindeca bolile sau se intorc, uneori chiar mai rau?
Metodele moderne pot sa ajute la eliminarea bolilor si afectiunilor, de aceea
consideram cid existd o ,,complementaritate” Intre metodele stiintifice si cele
energetice, ce pot aduce omul in stadiul de a avea parte de vindecare eficientd mult
mai rapidd si pe termen lung.

Traim intr-o societate si dorim sa transmitem niste informatii importante....
considerim noi. Intrebarea este de ce dorim aceasta? Triim intr-o societate formati
din indivizi diferiti, cu gandiri diferite, cu vieti diferite si cunostinte diferite. Astfel,
ajungem la concluzia cd nu toti indivizii cunosc aceleasi detalii pe care le
cunoastem noi. Atunci consideram cé este important sa transmitem din cunostintele
noastre, pentru a-i ajuta. De aici Insd, incepe provocarea. Ce vrem sd transmitem si
cum?

Intrebarile ce apar in societatea actuald, legate de nutritie, sunt multe, iar
raspunsurile sunt confuze si alambicate. Multitudinea de informatii aparute pe
internet face din publicul cititor ,,un expert” In diete minune sau sfaturi de nutritie.
De mentionat ca toate aceste informatii alimenteaza si hranesc sistemul mental,
farda ca persoanele ce se informeaza astfel, si aiba experienta practicda, sau
cazuistica necesard pentru ceea ce este inglobat ca informatie in sistemul
nutritional. In acest fel individul se hrineste doar la nivel mental, firid a avea
constientizarea profunda a informatiei primite, adica ,,se minte” ca stie.

In lucrarea de fata plecim de la ipoteza ci afectiunile si bolile nu se pot trata
doar printr-un tratament aplicat cauzelor si, vom demonstra pe parcurs cd orice
afectiune are o cauza subtila, iar vindecarea completa se poate face numai daca cele
doud componente au fost rezolvate. Are omul capacitatea de a se vindeca prin
gandire? Oare functiile creierului sunt alimentate de ceea de mancam, sau suntem
conectati si la alte surse? Existd informatii, ce au fost tinute secrete, despre
structura umana? Daca aceste secrete v-ar fi revelate, cum le-ati folosi? Are omul
capacitatea de a se vindeca singur? Exista tratamente care sa elimine bolile grave,
precum leucemia, SIDA, sau cancerul? Sunt intrebari pe care majoritatea populatiei
nu si le-ar adresa. Doar cei ce cauta profunzimea adevarului si cunoasterea de sine,
sunt deschisi s cerceteze, sa afle si sa puna in practica. Va mulfumim ca ati ales sa
cititi aceasta carte, va va aduce o noud perspectiva asupra nutritiei ca Intreg.

In fiecare parte a lucrarii sunt prezentate elemente de continut ce sustin titlul,
prin una dintre componentele sale: Nutritia energetica, deficiente nutritionale, apoi
sistemul nervos care este cel ce dirijeaza tot organismul si caruia nu i se da mare
atentie, deasemenea, anumite informatii pe care multi oameni le ocolesc, sau nu le
observa, ori nu stiu ce inseamnd, Efectele stresului si supararilor si Consecintele
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neiertarilor. Existd metode de preventie, ceea ce permite omului sd anticipeze
anumite probleme de sanatate si sa le Incetinesca, sau chiar sa le elimine, tinand
cont de Semnalele de avertizare. Apoi Metabolismul, element esential n
functionarea tuturor organismelor. Vom discuta mai departe, pentru a intelege mai
bine despre elemente din mancaruri care sunt mult controversate, precum: Sarea,
Colesterolul si uleiurile, Proteinele, Acizii, Vitaminele, Mineralele, Elemente
esentiale, sau Dulciurile. Addugam apoi o parte importantd despre nutritia
energetica ce sigur va placea, cel putin va pérea interesanta si de ce sa nu incercati.
Oricum nu sunteti nici primii nici ultimii ce folosesc acest tip de nutritie. In final
adaugdm cateva Leacuri din batrani ce se pare cd functioneazd mai bine decéat
multe retete contemporane de medicamente. De asemenea, va punem la dispozitie
informatii despre o serie de plante si rezonanta lor cu fiecare centru energetic.

Din statistici s-a obsevat ca doar 10% din populatie este capabila sa selecteze
informatia transmisd corect si cea manipulatoare, sau gresita, restul lasandu-se
dirijjatd de comunicatorul interesat, uneori de a obtine un anumit castig, sau
neintentionat prin dorinta de a face bine, dar neinteleasd complet. Astfel, multe
»ratamente aplicate de pe net” agraveaza starea celor care se trateaza acasa, fara
sfatul medicului sau al unui specialist In domeniu. Multe persoane isi inrautatesc
starea de sanatate, astfel, iar altele, exclud din alimentatie produse benefice, doar
pentru ca au citit pe net.

Creierul este material, mintea este energie, iar comunicarea, manipularea, sunt
fenomene induse de catre minte. Mintea poate induce orice fel de stari: de bine, de
rau, de fericire, iubire sau dezamagire. Problema ei este: Ce comenzi da? Adica
depinde cum selectiondm informatiile necesare, cele bune de cele distructive si,
bineinteles, daca ne lasdm condusi de tot felul de idei periculoase. Unele persoane
sesizeaza ca nu sunt bune unele ganduri, altele nu si, se lasa tarate, de acestea, intr-
0 groapa a ignorantei. De aici, putem trage concluzia, ca un control al mintii este
important, pentru cd aceasta ne poate dirija spre eliberarea spirituald, eliberarea de
ignoranta, spre detectarea usoard a manipulatorilor si metodele acestora si, chiar
spre anihilarea acestora.

Omul a fost creat ca fiintd erbivora. Anatomistii sustin ca organismul omului
este analog organismului animalelor erbivore.

In cele ce urmeaza, veti afla conexiuni ale nutritiei la care nu v-ati gandit,
poate, niciodatd. Modul in care omul se hraneste este complex si diferit de functiile
simple, cunoscute in general. Veti intelege cd hrana are si alte roluri, pe langa
acelea de a aduce méncare in organism.

Degradarea calitatii alimentelor, viata agitata, stresul provocat de viata la oras,
neputinta de a creste energia personald, in cele mai multe cazuri, fac din individ o
persoana care se afla la limita supravietuirii. Si clar, supravietuirea nu Inseamna
sinitate optima, evolutie sau preocuparea pentru a crea. In carte veti gisi informatii
noi si unele deja stiute, ca informatii de baza, sau informatii pe care nici nu le
puteti accepta, la nivel mental, in acest moment al vietii. De aceea, va rugam sa
cititi cu deschidere si daca veti gési anumite informatii ce sunt greu de crezut, sau
de digerat, nu le negati din start, dati-le timp sa se manifeste in viata dvs si chiar
cereti sd primifi semne, sau evenimente care si vd descopere noua informatie.
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Scepticismul este acceptat, Incapatanarea si negarea vehementd ar fi bine sa fie
lasate deoparte. Tineti cont ca aerul, undele radio sau TV si curentul electric nu se
vad, dar exista si le putem percepe prin intermediul efectelor acestora. Sperdm sa
nu va impiedicati de informatiile pe care, Inca, nu le cunoasteti. Cu alte cuvinte, de
ce sd spuneti ca nu exista ceva... atdt timp cat nu vedeti sau auziti? Cautati si veti
gasi, ca sa Intelegeti.

Prezenta carte aratd parerile autorilor obtinute din experientele proprii, dar si
din informatiile obtinute din diverse scrieri, considerate valoroase. Ne propunem,
in lucrarea de fata sa va aratam, explicam si sd prezentdm, modalitati si tehnici prin
care puteti va obtineti sandtatea optima, farad a fi cazul sa ajungeti in stadiul de boli,
sau afectiuni, in corpul fizic, usoare sau grave. Este un obiectiv indraznet, dar daca
veti avea capacitatea de a patrunde dincolo de logica umana, rationald a mintii, de a
vedea, intelege si constientiza cum functioneaza sistemele holistice ale finitei
umane, cu sigurantd viata vi se va imbunétati considerabil.

,,Cel mai bun doctor, ofera intotdeauna, cat mai putine medicamente”
- Benjamin Franklin

AUTORII

»Sanitatea este un cuvint mare. Ea cuprinde nu numai corpul, ci mintea si
spiritul, dar si perspectiva unui om” - James H. West

Cap. 1. NUTRITIA CLASICA
1.1. INTRODUCERE IN NUTRITIA CLASICA

Nutritia este ansamblul de procese de asimilare, procese fiziologice prin care
organismele animalele si vegetalele, isi procura hrana necesard cresterii si
dezvoltarii, obtinerii energiei pentru desfasurarea proceselor vitale si refacerii
tesuturilor si activitatii organismelor vii, prin alimentatie, hranire, nutrire.

O nutritie buna este conditia sanatatii. O alimentatie nepotrivitd poate slabi
un organism. Nutritia aduce corpului energia necesara pentru a-si mentine buna
functionare, activitatile si greutatea potrivita.

Alimentatia nu este100% o cauza de imbolnavire.

Din statistici se observa ca: in urma cu o sutd de ani, cca 10-15% dintre
americani mureau de inimd si accidente vasculare cerebrale, azi cifra fiind de
aproape 40%, iar 6% mureau din cauza cancerului, In vreme ce astizi cifra este de
25%, motivele sunt multiple, pornind de la: stres, nemultumiri, suparari, etc, parte
semnificativa fiind si alimentatia.

Tarile Occidentale au obiceiuri cu alimentatie bogatd in grasimi, iar bolile
cardiace si diabetul ating proportii uriase. Locuitorii Asiei de Est si Sud-Est, nu-si
permit sd consume alimente grase, sufera foarte rar probleme de inima, asemanator
fiind si In Africa si America Centrald si de Sud, nu prea au probleme de diabet si
boli cardiovasculare.
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Omul de rand, se raporteaza, la simpla lui conditie fizica, sau cel mult mentala
sau emotionald, pentru ca asa a fost invatat. De ce ? Pentru ca a uitat cd menirea lui
este una Inaltd. Menirea lui este ca sa creeze, nu sa supravietuiasca. Dar pentru a se
elibera, omul are nevoie sa se deschidd in primul rand mental cétre alte surse de
hrana.

Alimentele pe care le consumam sunt compuse din anumite elemente: proteine
(protide), materii grase (lipide), glucide (hidrati de carbon). Unul din obiectivele
unei bune nutritii este de a obtine un echilibru bun al acestor elemente.

Trebuie tinut cont de faptul ca orice masa ce contine si carne are nevoie si de
salate, sau legume, pentru a le da gust, ori a le completa masa. Orice carne atunci
cand este preparata are nevoie de gust si i se da prin preparare cu ajutorul plantelor:
sare, piper, busuioc, cimbru, menta, rosii, rozmarin, etc., altfel nu se poate manca,
sau nu are gust.

Problemele de nutritie apar la o alimentatie insuficientd (malnutritie), ori din
cauza cd organismul nu absoarbe bine, sau putine elemente nutritive prezente in
alimentele consumate (malabsorbtie).

Orice nutritionist spune ca: ,,principiile de bazd ale alimentatiei sandtoase au
ramas neschimbate timp de decenii”, adica consumati multe fructe si legume, cat
mai putin zahar si alegeti mai bine alimentele ce nu au fost procesate, sau rafinate.

Costul unei unui meniu sandtos este mult mai mic, decat mancarea pe care o
aleg s 0o manénce, cei ce consuma alimente supraprocesate.

Sanatatea naturala (din naturd) inseamna si medicind alternativa, dar si
medicina traditionala.

Solutia pe care o ofera natura dateaza de sute de mii de ani. Medicamentul de
sinteza chimica, a aparut in urma cu doar 125 de ani. De la aparitia medicamentelor
de sinteza chimica, bolile au inregistrat o crestere exponentiala. In companiile
farmaceutice, la interviuri, la angajare, nu se evita sa se spuna: ,,Tineti minte ca noi
dezvoltam medicamente pentru a inldtura simptome. Noi nu tratdm”, spune Shane
Ellison, director reurse umane.

Observati un model de business ce oferd oamenilor medicamente toatd viata.
Ce se intdmpla cand se termind simptomele? Urmatorul nivel de evolutie al
medicamentelor este dat de inventarea unor boli, sau de modificarea limitelor unor
parametri privind sénatatea si boala.

In psihiatrie se pot inventa maladii continuu si imediat apar si preparatele
specifice. Existd doud cuvinte de care se tem psihiatrii: - Dovediti aceasta. Daca
medicul nu poate dovedi, iar medicina nu poate dovedi in 90% din cazuri, nu va
administrati medicamentul. Acest lucru oferd pacientului puterea de a lua o decizie.

Gigantii farmaceutici au cele mai bune departamente de marketing din lume.
Trebuie platiti niste medici, unii savanti, sau psihiatrii, ce se lasd cumparati, pentru
rapoarte ce indica studii cu rezultate pozitive. Cu cat se dezvoltd mai mult, cu atat
mor mai multi oameni. De exemplu, in Japonia, este cel mai mic nivel de investitie
in medicind, fondurile fiind trimise cétre preventie, aici fiind si cei mai putini
bolnavi si cea mai mare rata a sperantei de viata.

Cel putin 125 de mii de persoane, in fiecare an, mor din cauza medicamentelor
prescrise de medici. Deci s-ar crede ca trebuie sd se cheltuiasca mai multi bani
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pentru cercetare, pentru a reduce rata mortalitatii. Nu-i asa? Companiile
farmaceutice continud sa dezvolte campanii de marketing. Publicitate, publicitate,
publicitate! Ei hipnotizeazi oamenii cu povesti. i hipnotizeazi cu publicitate si ii
obisnuiesc cu medicamente, 1i trimit la psihologi sau psihiatri, incat oamenii sa
inghita, in liniste, pastile, indiferent de numele preparatului. Mai nou se foloseste
denumirea substantei de bazd, dintr-un medicament, pentru a induce
cumparatorului, in subconstient, cad substanta respectivd 1i face bine, ca
producatorii sunt superspecialisti si consumatorii sunt necunoscatori. Bolnavii sunt
tratati de sus, de producitori, iar consumatorii, presati suporta, ametiti de multe
informatii si inghit tot ce li se oferd sub titlul: E cea mai noud! E mai bun acest
produs! E de ultima ord! Unii specialisti spun cé-i cel mai bun din acest moment!
Astfel veti sustine o industrie de miliarde, ce face o multime de oameni bolnavi si
care prospera In urma acestei actiuni.

Medicina nu ar trebui sa ofere decat remedii naturale ce alcalinizeaza, curata si
refac organismul, in locul medicamentelor de sinteza. Personal, ne revine sarcina
de a alege variante sandtoase, iar nutritia este cea care sti baza sanatatii, daca se
aplica reguli simple si eficiente.

Cateva reguli ale nutritiei, ale unei alimentatii sinatoase si echilibrante:

Digestia este unul dintre principalii consumatori de energie. Faptul ca traim
intr-o era ,,de consum”, ce ne pune la dispozitic o gama largd de produse,
capacitatea omului de a-si gestiona singur consumul de alimente, a scazut. Tentatia
de la raft este foarte mare, iar curiozitatea si dorinta au trecut de mult peste vointa
omului (asta face marketingul, cautd metode de convingere), de a se mentine
echilibrat Tn numarul de calorii consumat zilnic. Acesta este motivul pentru care
mintea umana se joaca cu dvs., si va pune des in conflicte: a manca sau nu dulciuri,
a va Invinovati, sau nu, pentru ce ati mancat azi, este oare produsul mancat azi in

Pentru a avea un echilibru si o stare bund de sanatate, este esential sa stiti, dar
si sd aplicati o serie de reguli In modul in care mancati. O disciplina este necesara
dacid ne dorim tinerete si longevitate. In continuare va propunem o listi de
informatii, ce vd vor mbundtati digestia, energia, viata, depinzdnd numai de
dumneavoastra daca veti introduce aceste obiceiuri in stilul dvs, de viata, vreodata.

1. Pentru cei ce maninca omnivor. Consumul de carne este dilema secolului
XXI, consum, sau nu carne? Voci se ridicad pro si contra. Noi, autorii stim ca a
consuma carne este o optiune personald. Dupa multe cercetari si studii aprofundate,
consumul de carne nu vine cu un aport energetic pozitiv. Carnea se consuma numai
cu salate de cruditati, nu cu cartofi, orez, macaroane, branza sau paine. Vegetalele
se digera in orice combinatii. De exemplu: puteti consuma un fel de friptura cu o
salatd de rosii si castraveti, ori o salatd de morcov, mar si telind. Pestele se poate
consuma, cu cartofl natur, orez, cu salatd verde, sau salati de valeriana. Evitarea
consumului de proteina animald combinata cu carbohidrati bogati in amidon, va va
aduce mai multe energie si mai putin de muncé pentru stomac. La finalul cartii veti
gési un tabel ce va ardta exact ce combinatii corecte de alimente se pot consuma.
(anexa 2, tabel 3)
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2. Cartofii se pot manca preparati In unt sau ulei, iar impreuna cu ei se pot
manca dovleci, fasole verde, sau salate de cruditati. Se mai pot consuma
amidonoase: cartofi, orez, fasole verde, paste fainoase, cu vegetale gatite, precum:
dovlecei, morcovi, conopida, telind, varza, vinete, usturoi, fasole verde, dar langa
salate de cruditati de sezon. Daca vreti sd méncati branza, sau preparate din oud,
mancati-le numai cu salata de cruditati si fara paine.

3. Uneori natura a amestecat singura albuminele cu proteinele ca: in fasole,
corpul fiind capabil sa digere bine aceastd combinatie prin modificarea compozitiei
sucurilor gastrice. Proteinele sunt diferite intre ele, incat modificarile necesare
digerarii lor combinate, sunt complicate, ddnd uneori deranjamente stomacale. Se
pot combina doua proteine de acelasi fel, gen: carnuri diferite, sau produse lactate
diferite, dar nu doud proteine diferite. Nu se combind bine oudle cu produsele
lactate, carne cu oud. Combinatia de albuminoase se poate face pentru ci ele se
descompun mai usor ca proteinele si nu apare fenomenul de fermentatie, chiar daca
se consuma cu un pic de paine.

4. Fructele se consumd, cel mai bine, pe stomacul gol, cu jumaitate de ora
inainte de masa, sau cu o orda dupa. Citricele ca: portocale, grepfruit, pomello,
mandarine, clementine, nu se combina cu fructele dulci ca: banane, pere, struguri,
cirese, caise, prune. Marul, avocado si lamaia sunt fructe neutre din punct de
vedere al enzimelor si pH-ului si pot fi combinate in aproape orice tip de mancare.
Atentie la pepene! Acesta se consuma separat de celelalte fructe, deoarece timpul
lui de digestie este mult mai rapid decét al celorlalte fructe. Se pot combina doar
soiurile de pepene intre ele si o veste buna este ca daca dorim sa facem un suc de
pepene, atunci putem folosi plante aromatice verzi si uscate, sau condimente
precum: menta, busuioc, scortisoard, cacao, maca, lucuma, etc.

5. Micul dejun este bine sa fie format din fructe, sucuri de fructe sau vegetale
ca: ardei, rosii, castraveti, ceapa, varza, telind, etc. Ar fi bine, insa, sa contind si
fibre solubile si insolubile, cu precadere catre cele din urma. Fibrele insolubile
consumate dimineata au mai multe beneficii pentru organism: tin glicemia sub
control, mentin starea de satietate pe durata zilei si ajutd la curatarea colonului.
Indiferent ce fel de mic dejun aveti, a presdra deasupra cateva seminte de chia sau
in, tarate de psyllium, sau un mix de fibre, nu este o greseald. Printr-o actiune atat
de simpld va veti asigura o portie de sandtate zdravand pentru Intreaga zi si pe
termen lung.

6. La masa de pranz se consuma cel putin o salata cruda, cu un fel principal,
eventual cu suc de vegetale respectdnd combinatiile din tabelul recomandat.

7. Dupa pranz pina seara, se pot consuma si mancaruri mai complicate, Insa
la masa se va consuma o singura mancare concentrata. (tot ceea ce este gatit este
concentrat sau ce nu este crud).

8. Cantitativ, in timpul trecerii spre hrana vie, zilnic este necesar si se
consume 50% cruditati (fructe, legume) si 50% mancaruri concentrate. O crestere a
procentelor spre cruditéti ar insemna pentru dvs, un meniu preponderent raw vegan
cu fructe, legume si seminte crude, sau preparate termic pana la 40°C, pentru a nu
distruge enzimele. O astfel de alimentatie presupune o atentie mare la ceea ce
mancam, pentru ci la inceput va fi grea. Insi, dacd nu reusiti de la inceput si
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mentineti aceste procente, ceea ce va recomandam este sd aveti cel putin o salata de
cruditati la fiecare masa, iar primele Imbucaturi sa fie din salata cruda si abia apoi
din felurile gatite de méncare.

9. Carnurile, oricare ar fi ele, nu furnizeaza energie. Este cunoscut cd, din
punct de vedere fizic, energia provine din urmatorii macronutrienti: proteina, ce are
4 kcal/ 1 gram consumat, carbohidratii au 4 kcal/ 1 gram, iar lipidele au 9 kcal/ 1
gram. Cea mai mare parte a energiei zilnice provine din grasimi. Este bine de stiut
ca proteinele nu furnizeaza energie directd, precum carbohidratii si grasimile.
Proteinele au rol de a construi structurile fizice ale muschilor si de a sustine
anumite procese, inclusiv cele din creier. Dacé proteinele ajung sa se descompuna
in organism pentru a produce energie, inseamnd cd respectivul corp are
dezechilibre mari si un aport mic de grasimi. De aceea, cand vorbim despre aportul
de energie fizica, ne putem baza mai mult pe carbohidrati si grasimi.

10. Grasimile pot furniza energie, dar descompunerea lor este de 4-6 ori mai
greoaie si mai putin eficientd, decdt a plantelor. Existd si grasimi mai usor
digerabile cum ar fi cele provenite din nuci romanesti, nuci de macadamia,
migdale, caju, avocado, sau uleiuri extravirgine, presate la rece. Grasimile dau
energie numai cand rezervele de carbohidrati sunt epuizate, de aceea nu este indicat
sd mancati la o ord dupd ce ati facut sport. Dupa exercitiile fizice corpul va
consuma din grasimile stocate, daca nu i se va da o sursa de hrana imediat. Timpul
indicat de a manca, dupa efortul, fizic este de 90 minute. Grasimile din corp nu vin
numai de la consumul lor direct. Atunci cand se consuma In exces carbohidrati, ei
se transformd in grasimi si se depun. Depozitele de grasime sunt o banca de
carbohidrati de unde se fac restituiri sau depuneri, atunci cand corpul are nevoie.
La informatiile legate de grasimi, ar fi bine sd mai stiti cd pentru orice tip de
macronutrient, fie ca este vorba despre proteind, carbohidrat sau lipida, modul de
stocare al organismului este sub forma de grasimi. Astfel, orice masa copioasa va
aduce o depunere de grasimi, in primul rand, In zona viscerald. Aceastd depunere,
dupad ce va imbraca in grasime ficatul, splina, intestinele, etc, va continua sa se
depoziteze in zona taliei. La barbati va creste aspectul denumit popular burta, la
femei va ajunge in jurul taliei si al coapselor, evident in functie de forma corpului
fiecarei persoane.

11. Sanitatea corpului nostru depinde foarte mult si de fibrele celulozice pe
care le consumam (fructe, legume). Dupd cum aminteam la punctul 5, fibrele sunt
esentiale pentru mentinerea sanatatii organismului. Acestea previn constipatia,
hemoroizii, etc., ajutd la mentinerea curatd a colonului si au un control foarte bun
asupra glicemiei. Fibrele pot fi consumate in 2 moduri, atunci cand ne referim la
cele provenite din seminte: - macinate, daca vrem sa ne bucuram de micronutrientii
pe care ii contin; - Intregi, pentru curatarea eficientd a colonului. Des, aud aceasta
intrebare: N-ar fi mai bine macinate? Raspunsul este: Depinde de rezultatul pe care
doresc sa-1 obtin.

12. Carnea nu contine fibre sau celuloza si de aceea, atunci cand se consuma,
trebuie insotita de salate de cruditati, fara alte garnituri de amidonoase sau paine.

13. Zaharul alb, carnea, sarea procesata chimic, cu adaosuri si faina alba,
se recomanda sa fie eliminate din alimentatia zilnica. Eliminarea pericolelor albe
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din alimentatie, da un start bun si un fundament considerabil unei sénatéti optime.
Ultimele studii in nutritie arata cd, pe an, consumul de zahar, pe cap de locuitor, la
nivel global, astizi, depaseste 35 de kilograme. In Romania consumul de zahir, pe
cap de locuitor, pe an, se apropie de 30 de kilograme, potrivit datelor furnizate de
Centrul National de Statistica si Informatica in Sanatate Publica.

14. Fiina alba nu prezinta factori nutritivi si nici energetici. Prin procesarea
masiva a graului, fdina alba nu mai dispune de cantitatea de fibre necesard si nici
nu mai ajutd la starea de satietate, ci pur si simplu este un ingredient de baza pentru
produse ce cresc glicemia. O altd discutie arzitoare, privind consumul de faina
alba, este continutul de gluten.

Datorita dorintei de productie mare la hectar, graul a suferit modificari genetice
repetate, ce au dus la cresterea numarului de proteine de gluten, fatd de bobul de
grau de acum 50-60 ani. ,Din totalul de proteine continute de bobul de gréu, peste 1000
dintre acestea sunt mutatii ale glutenului”, potrivit Dr. William Davis, autorul cartii
»Dieta fara gluten”. Consumul excesiv de produse din fdina alba de grau poate avea
urmatoarele efecte: - aparitia bolii celiace, - aparitia diabetului, - aparitia
depunerilor viscerale (burta de grau), - dureri ale incheieturilor, - intestine
inflamate (senzatia de burta umflata), etc.

15. Multi nutritionisti afirma: ,Ne Imbolnavim, pentru cd nu stim sa
mancdm”. Rupandu-ne de natura vor aparea boli foarte grave, incurabile. Ideal este
fi sa ne apropiem de alimentele ce provin din surse cit mai naturale si care sunt cat
mai proaspete. Este cat se poate de adevarat si demonstrat, ca noile produse
alimentare super-procesate, din rafturi, ne trimit direct cétre o alimentatie proasta si
automat, catre o sandtate fragila.

16. Enzimele sunt viata noastrd. Consumand hrana vie, mancidm enzime.
Acesti fermenti naturali (enzimele) se gédsesc numai in produsele alimentare
proaspete, crude: legume, fructe, cereale, branza de vaci, galbenus de ou, germeni,
etc). Enzimele se distrug de la 38°C, iar la 54°C dispar complet.

Atentie deci la:

17. Hrana vie se prepard numai pentru o singurd masa. Alimentele nu se
pastreaza mult timp prelucrate, penru ca se depreciaza usor, oxideaza si devin un
pericol pentru sandtate.

Oamenii pot trai fara carne, dar unii o consuma in cantitafi mari, din doua
motive: 1. din obicei, sau traditie si 2. din placere, pentru ca s-au obisnuit cu ea si
le place.

Pentru digestia carnii este necesara o cantitate enorma de energie, ceea ce face
mai dificila sarcina scaderii in greutate, epuizdnd prematur, organismul si
imbolnavindu-l. Combinarea corectd a alimentelor este: salate + proteine.
Amidonoasele se pot combina intre ele foarte bine, dupa gust.

Dupa ora 19.00 nu se recomanda a se mai mananca ceva. Vinul Ingreuneaza
digestia daca este dulce: demisec, desert, sau demidulce si de aceea trebuie baut pe
stomacul gol, inainte de masa. Vinurile dulci se beau dupa masa, de preferat la 30
minute. Nu introduceti In stomac alimente unele peste altele care deja se afla
ingerate si se digera.
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Pentru a respecta aceste reguli, observati timpii de digestie din tabelul de mai
jos:

ALIMENT TIMP DE DIGESTIE
1. Fructele crude sau sucuri naturale - 20-30 min.
2. Banane, curmale, smochine -1 ora sau fructe uscate. (la
soare),
3. Salate sau vegetale crude -2 ore,
4. Alimente combinate corect, fira carne -3 ore,
5. Orice aliment combinat incorect - 8 ore.

In loc de otet alimentar, in salate puteti folosi: suc de citini, lamaie sau otet
fermentat natural. Nu beti bauturi racoritoare imbuteliate, sunt pur chimice si
acidifiaza organismul. Nu fierbeti rosiile deoarece produc acid In stomac.
Consumati-le numai crude sub forma de salate, sucuri, etc.

Tratamentul prin dietd permite organismului sd elimine multe boli, prin
intermediul unor regimuri speciale, cu scopul de a corecta partial, sau total
alimentatia. Toate bolile raspund la asemenea diete. Este necesar insd un regim
special.

Alimentele naturale au proprietati terapeutice, motiv pentru care sunt alese in
asemenea regimuri.

Nu uitati ca plantele au capacitatea de a produce aminoacizii, vitaminele si
acizii grasi de care avem nevoie.

Alimente medicament sunt: rosia, lamaia, fasolea, tarate, mere, mandarine,
portocale, grapefruit, ce scad colesterolul din sange. Ceapa si usturoiul au
proprietati: hipotensoare, diuretice, vermifuge, antiscorbutice, anticancerigene.
Ridichile si morcovii sunt bune pentru colecist si diuretice. Capsunile si fragii sunt
bune impotriva gutei. Observati ca sunt alese legumele si fructele, nu carnea care
produce blocaje si aduce cu ea numai toxine. Alimente medicament mai sunt:
iaurtul, drojdia de bere, graul incoltit, oudle de prepelita, patrujelul, etc. Acestea
fiind naturale sunt usor acceptate de organism si nu lasa urme, dupa prelucrare.

Dieta fnseamnd o viatd cumpatata si echilibrata si nu regim strict. Astfel, de
mii de ani au fost intrebuintate pentru vindecdri: varza, usturoiul, ceapa,
smochinele, etc.

In ultimul timp sunt folosite multe medicamente de sinteza, alimente ingrisate
artificial, sau cu conservanti, plus carnea cu multe toxine, numai sanatate artificiala
sd aveti. Si va mai intrebati de ce nu sunteti sdnatosi ?

In functie de varsta si de efortul fizic si intelectual, este necesari o cantitate de
energie si anumite substante. Orice abatere de la o alimentatie echilibrata este o
cauza de imbolnavire.

Gurmanzii sunt mancaciosii. Ei primesc de la mancare cea mai mare placere.

Ascetii in alimentatie sunt tipul opus.

La oamenii obisnuiti ce urmeaza stilul alimentar ,normal” au stocat din
copildrie un program alimentar: ,,.De la carne iei putere, de la lapte cresti”, ,,Ceai
nu bei de unde puteri sa iei”!, Ceaiul e doar pentru bolnavi?, ,,Trebuie sd mananci
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tot, ca sa cresti mare!”. La ei nu apare gandul de a-gi schimba alimentatia, stilul de
viata, pentru ca ruleaza dupa aceste programe si asa este normal.

Alimentatia vegetariana inglobeaza consumul de fructe, leguminoase, seminte.
Vegetarieni cunoscuti inca din antichitate, sunt: cugetatori, filosofi, scriitori,
pictori, sportivi, ca: Pitagora, Socrate, Leonardo da Vinci, Voltaire, Isaac Newton,
Benjamin Franklin, Jean-Jacques Rousseau, Shelley, Lev Tolstoi, Albert
Schweitzer, Albert Einstein, fenomenalul halterofil Georg Gakkeshmidt, Yurii
Vlasov, etc.

Alimentatia lacto-ovo-vegetariand contine pe langa: legume, fructe, lapte,
branzi, oui si miere. In cazul lacto-ovo-vegetarienilor, lacto-vegetarienilor, mierea
si lactatele sunt acceptate, iar ovo-vegetarienii, acceptd doar mierea si oudle. Ei
folosesc hrana vegetala atat in stare cruda, cat si tratata termic.

Veganismul este o dietd si un stil de viatd ce presupune excluderea din
alimentatie a produselor de origine animald, dar si eliminarea accesoriilor de
imbracaminte ce duc la uciderea animalelor, sau chinuirea acestora. Stilul raw
vegan exclude din alimentatie mierea, produsele lactate, ouale si felurile de
mancare neprelucrate termic. Se acceptd totusi o temperaturd de maxim 40° C,
temperatura pana la care enzimele nu se distrug.

Dieta macrobiotica creatd de George Oshawa se bazeaza pe conceptul oriental
de energii complementare yin si yang, doud forte opuse, dar complementare ce
guverneaza toate aspectele vietii. Pentru a mentine un echilibru natural si armonia
intregului corp, cele doud energii trebuie sa fie echilibrate, reinstaurarea acestui
echilibru avand ca efecte vindecarea, detoxifierea si echilibrarea fluxurilor de
energie din corp. Oshawa a pus bazele unui sistem de dietd de 10 zile in care se
consuma cereale Yang, precum graul, orezul, orzul, ovazul, secara, meiul si hrisca.

Postul ajutd la curdtarea organismului de toxine. Dar postul adevarat
presupune nu numai abtinerea de la carne si branza, ci si de la vorbd multa si
proasta. Posturile lungi, este bine sa fie avizate si de un medic. Este bine sa nu {ina
post Indelungat: batranii, bolnavii, copii si gravidele. Poate doar sa se abtind de la a
spune rautati, sau a gandi urat. Dezlegarea de branzd, in post, se face pentru a
manca ceva natural, produs ce este asimilat de organism, nu pentru a lua calciu
sintetic, doar din dorinta de a tine post.

In epoca noastrd majoritatea nutritionistilor care cu inteles ce inseamni sa te
hranesti cu adevdrat, leagd alimentatia sandtoasa, de minte, controlul ei si
spiritualitate.

»Omul trebuie si minince pentru a trii, nu sa traiasca pentru a manca.”
- Benjamin Franklin

1.2. DEFICIENTE NUTRITIONALE

Dr. Yollok, din America, a fost promovat in anul 1991 pentru acordarea
premiului Nobel, a ajuns la urmatoarea concluzie: ,,Fiecare om sau animal, decedat pe
cale naturald, a murit din cauza hranei sarace, adica din cauza deficientei substantelor
nutriive. Moartea, pe cale naturala, este cauzata de alimentatia incorecta.”
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Potentialul genetic mediu al longevitatii vietii omului este de 120 -140 de ani.

Se transmite prin media si ni se recomanda, cé trebuie sd mancam alimente cu
adaosuri de vitamine, sau minerale. De ce oare trebuie sd consumam aceste produse
imbogatite? Raspunsul poate fi: ori sunt proaste produsele si trebuiesc
imbunatatite, ori noi suntem atat de dereglati, incat avem nevoie de suplimente.
Adevarul este la mijloc, adica, oamenii acestei perioade sunt att de stresati, Incat
au nevoie de alimente bogate in vitamine si minerale. Dar marea problema este ca
produsele de pe piata sunt atat de multe si trebuie sa reziste mult timp pentru a nu
se degrada, ca sd nu piarda producétorul, incat sunt bine garnisite cu tot felul de
aditivi industriali si conservanti, Incat acestea nu mai au valoare nutritiva si trebuie
imbogatite cu tot felul de vitamine, sau enzime si minerale. lar noi ce facem?
Suntem nevoiti sa le cumparam. Acum poate intelegeti, de ce este necesar sa
curatati alimentele, fizic si energetic, s nu mai cumparati produse din import,
superprocesate, sa cautati produsele curate de la tard si In mod special cele
romanesti. Henry Coanda a spus ca: ,,este bine sd bei apa de acolo de unde te-ai
ndscut.”

Cele mai bune vitamine si minerale sunt cele extrase natural, de preferat luate
din fructe si legume proaspete sau din plante uscate, ori tincturi. Lipsa vitaminelor
si mineralelor din organism este semnalata de mici reactii ale corpului, reactii pe
care este important sa le recunoastem.

Ar fi bine dacd am da atentie unor semne fizice privind deficientele
nutritionale, cum ar fi:

- Parul uscat si degradat arata lipsa de acizi grasi esentiali.

- Albirea parului arata deficienta de acid pantotenic (BS5), dar si consum mare
de energie pe cap (mental).

- Caderea parului arata lipsa acidului folic, a vitaminelor B5, B6, a acizilor
grasi esentiali, a sulfului si a cuprului, dar si supdrdri ce produc disfunctii
subcutanate. Poate ardta si prezenta unor toxine.

- Matreata aratd o deficientd a acizilor grasi esentiali, antioxidanti (Seleniu),
vitamina B6 si, in general deficientd de vitamine de tip B complex. Poate arata si
un nivel scazut de acid gastric.

- Acneea este o deficientd de zinc, acizi grasi esentiali, vitamina A, nivel
scazut de acid la nivelul stomacului si consum ridicat de grasimi, dar si o disfunctie
a coloanei cervicale (Chakra 5).

- Cariile dentare aratd deficiente de vitamina B6 si minerale: calciu, bor,
magneziu si argint, dar si disfunctii ale unor organe. Trebuie sa tinem cont ca dintii
sunt terminatii nervoase, din punct de vedere reflexologic, ce pot fi influentati de
diverse dereglari temporare ale altor organe.

- Sangerarea gingiilor si pierderea memoriei aratd deficiente de vitamina C si
E.

- Crapaturi la colturile gurii arata lipsa elementelor din complexul B sau Zinc.

- O limba umflata arata lipsa acidului folic, a vitaminei B12, sau E, a zincului
sau fierului.

- O limba deschisa la culoare arata nivel scazut de fier ori a vitaminei B12.
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- Cearcanele arata nivel scazut de quercitind sau vitamina C, dar si oboseala,
adica o scadere a magneziului.

- Deformarea unghiilor aratd deficientd de fier, seleniu si proteina din
ciupereci.

- Inflamarea cuticulelor aratd deficienta de zinc, magneziu si vitamina E.

- Pielea uscata aratd deficienta de acizi grasi esentiali, vitamina A si vitamina
E, dar si o disfunctie a coloanei cervicale.

- Vindecarea lenta a ranilor aratd deficientd de vitamina A, vitamina C, zinc,
ori acizi grasi esentiali, dar si a lipsei de proteina din branza.

- Invinetirea rapida a pielii arata un nivel scizut al vitaminelor K, C, E si lipsa
nichelului.

- Mainile reci aratd lipsa acizilor grasi, a vitaminelor E si B12 si a fierului,
dar si a acidului hyaluronic.

- Deficienta de cupru poate da anevrism 1n organism.

- Deficienta de calciu aratd densitatea scdzutd a oaselor, sau a danturii si o
inima partial sdndtoasd. Prezenta lui aratd contractiile musculare normale,
functionarea sistemului nervos si endocrin, dar regleazd si presiunea arteriala.
Deficitul de calciu este cauza a 147 de boli diferite.

Exista doud tipuri principale de deficientd a calciului, astfel: 1) Deficienta
alimentarda de calciu cand nu sunt consumate suficiente alimente cu Ca, astfel
aparand demineralizarea; 2) Hipocalcemia ce apare la un nivel redus al calciului in
sange, provocat ori de administrarea unor medicamente diuretice, fie de alte boli
precum: insuficienta renald, hipoparatiroidism, crampe musculare.

Deficiente alimentare de calciu apar prin: dureri de gat sau de spate, dureri ale
tendoanelor sau articulatiilor, predispozitie la fracturi, scadere in inaltime,
inconvoierea spatelui de la cifozad, amortire a anumitor zone corporale, sangerari
subcutanate ce duc la formarea de puncte mici si rosii, lipsa apetitului alimentar,
zone cu echimoze pe corp.

- Vitamina D aratd sandtatea oaselor, ajutdnd organismul s mentina Calciul in
sistemului osos. Carentele acestei vitamine pot determina probleme de dezvoltare
osoasd (osteoporoza). Semne sunt: oboseala accentuatd, dureri musculare, sau
slabiciune corporala.

- Potasiul ajutd rinichii, inima si alte organe sd functioneze bine. Pe termen
scurt, poate apdrea o carentd de potasiu din cauza: diareei, varsaturi, transpiratie
excesivd, antibiotice, sau boli renale cronice. Deficienta potasiului arata: pierderea
brusca in greutate, sldbiciune musculara, constipatie, aritmii ale inimii.

- Fierul si Nichelul participa la productia celulelor rosii, fiind elemente
magnetice ajutd transportul oxigenului cétre organe, tesuturi si celule. Deficienta
aratd: oboseald accentuatd, slabiciune generalizatd, fragilitatea unghiilor,
nervozitate, tulburari de somn, tonus muscular scazut.

- Vitamina B12 participd la formarea ADN-ului celular si a
neurotransmitatorilor la nivel cerebral. Simptome ale deficientei in vitamina B12
sunt: amortirea membrelor inferioare si superioare, tulburari de echilibru si mers,
oboseala accentuata, inflamatia limbii, pierderi de memorie, paranoia, halucinatii.
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- Acidul folic sau Vitamina B9, este un nutrient important. Simptomele
carentei de B9 aratd: obosealda accentuatd, ulcere ale cavitatii bucale, albirea
parului, tulburari de crestere si inflamatia limbii.

- Magneziul aratd sandtatea oaselor si rinichilor, ajuta productia de energie in
organism prin intermediul sistemului nervos. Deficienta de magneziu apare mai
frecvent in randul persoanelor ce urmeaza unele tratamente medicamentoase, au
anumite afectiuni ale sistemului nervos, sau consumd alcool. Deficiente de
magneziu se pot observa prin urmatoarele simptome: pierderea apetitului alimentar,
greatd, varsaturi, oboseald accentuatd, amortire sau crampe musculare, aritmii,
convulsii.

- Daca mancati prea mult ciocolatd sau dulciuri, iInseamna ca organismului nu-i
ajunge Cromul si Vanadiul.

- Prezenta borului in organism preintdmpind osteoporoza, ajutd la secretia
estrogenului, iar la barbati la prelucrarea testosteronului. Daca nu aveti o cantitate
suficienta de Bor, ajungeti repede la menopauza, iar bérbatii ajung la impotenta
timpurie.

- Pierderea mirosului si a gustului arata insuficienta de Zinc din organism.

»Daca cineva isi doreste sinéitate, trebui in primul rind, sa se intrebe daca
este pregatit sa traiasca fara cauza, sau motivul bolii sale. Numai atunci este
posibil si ajutam o persoani.” - Hippocrate

1.3. PATRUNDEREA TOXINELOR IN ORGANISM

Suntem dependenti, in mare masurd, si de modul de patrundere, in organism, a
toxinelor. Astfel, sursele de formare a substantelor toxice se impart in 3 grupe:

1. Nivelul de dezvoltare a societatii si modul de viata al persoanei,

2. Bolile copilériei,

3. Actiunea microorganismelor ce patrund din exterior in organele interne, sau
cele formate in interiorul organismului.

Factorii din prima grupa sunt:

A. Actiunea nocivd a mediului extern presupune intrarea in spatiul
dumneavoastra vital, al unor tipuri de energii ce nu va sunt benefice si care va pot
determina sa actionati In moduri neobisnuite. O actiune nociva directd asupra
sanatatii o au dispozitivele care emit radiatii. Suntem in era telefoanelor mobile, a
tabletelor si retelelor de internet wi-fi si acest lucru ne costa sanatate. Radiatiile
emise de dispozitivele electronice ne influenteaza direct sanétatea, ochii, emotiile si
sistemul de gandire.

Fie cd vrem sau nu, suntem influentati de mediul extern. Aceastd influenta
poate fi pozitivd sau negativd. Un exemplu de influentd pozitivd este al unei
persoane ce v-a zambit pe stradd si a reusit sd va producd o stare mai buni in
interior, iar un exemplu de influenta negativa este atitudinea nervoasa a unui sofer
din trafic, la care ati reactionat nervos. Ce este de observat, este faptul ca toate
aceste stari si emotii Incarcd energetic mediul in care trditi. Fiecare amplificare a
tipului de energie ,,sofer nervos” va determina aparitia mai multor soferi nervosi,
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ceea ce va duce la posibile accidente in zonele respective. Desi, nu este un lucru cu
care sa laudam atitudinea multor oameni, aceasta este directionatd catre griji,
agresivitate, victimizare, ceartd, supravietuire. Astfel, se determina, in general, ca
toate sentimentele negative sa atragd tot mai multi oameni, In vartejul acesta,
neplacut. Un sfat util ar fi sd va alegeti calea dumneavoastra si sd nu va lasati
manipulati de energia mediului extern. Asa aveti posibilitatea sd o schimbati in
bine. In loc sa raspundeti agresivitatii soferului din trafic, puteti alege sa i urati o
zi buni si si va pastrati atitudinea pozitiva, zambetul. In loc si vi certati cu
partenerul de cuplu, ascultati ce nevoie are. In loc si purtati ranchiuna sefului, ati
putea sa 1i cereti sd gasiti o rezolvare a nemultumirilor lui, sau ale dvs. Actionand
in acest fel, veti observa o Imbunatatire considerabild a mediului in care trditi si
veti reusi sa va simtiti mai bine acasa, pe strada, la locul de munca.

B. Modul de viata nesanitos: fumatul, drogurile, alcoolul, supraalimentarea,
excesul de medicamente, etc.

Dintre toate actiunile ce duc catre un mod de viatd nesdnatos, pe primul loc
este situatd supraalimentarea dezechilibrata. Ea a devenit una dintre cele mai grave
probleme cu care se confruntd omul de rand. Suprapopularea pietei cu alimente, din
ce In ce mai variate si rafturile pline de 3-4 sortimente al aceluiasi produs. Accesul
la supermarketuri si usurinta de cumparare a consumatorului a facut ca alimentele
pe care le ingereaza, o persoana, zilnic, sa fie in exces. Supraalimentarea este cea
care aduce o gama variata de toxine in organism, din cauza complexului de E-uri si
compusi alimentari toxici, introdusi in produsele alimentare. Aproape ca nu exista
produs care sa nu contind E-uri. Evident nu toate E-urile sunt toxice, dar cele toxice
ar trebui eliminate prin legi emise de autoritati. Aici ne referim la E-urile
cancerigene, monoglutamatul de sodiu, E 102 si majoritatea E-urile din categoria
400-500 sau 600.

Supraalimentarea cu zahar si indulcitori, duce la nervozitate, agitatie, stres.

Supraalimentarea cu mancare procesatd, de tip fast food, favorizeaza
depunerile de grasime si obezitatea, afecteaza functiile cognitive ale creierului si
dezechilibreaza sistemul emotional.

Ni se transmite prin media, se recomandd, cd trebuie si mancam alimente cu
adaosuri de vitamine, sau minerale. De ce oare trebuie sd consumam aceste produse
imbogatite? Raspunsul poate fi: ori sunt proaste produsele si trebuiesc
imbunatatite, ori noi suntem atat de dereglati, incat avem nevoie de suplimente.
Adevarul este la mijloc, adica, oamenii acestei perioade sunt atdt de stresati, Incat
au nevoie de alimente bogate in vitamine si minerale. Dar marea problema este ca
produsele de pe piata sunt atat de multe si trebuie sa reziste mult timp pentru a nu
se degrada, ca sa nu piarda producatorul, atunci sunt bine garnisite cu tot felul de
aditivi industriali si conservanti, Incat acestea nu mai au valoare nutritiva si trebuie
imbogdtite cu tot felul de vitamine, sau enzime si minerale. Iar noi ce facem?
Suntem nevoiti sa le cumparam. Acum poate intelegeti, de ce este necesar sa
invatati sa traifi si energetic, sa curatati alimentele, fizic si energetic, sa va rugati sa
va fie bine, sd aveti sanatate, si nu mai cumparati produse din import,
superprocesate, sa cautati produsele curate de la tard si In mod special cele
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roménesti. Henry Coanda a spus ca: ,,este bine sd bei apa de acolo de unde te-ai
ndscut.”

Supraalimentarea cu alcool produce boli grave de dezintegrare a organelor
principale cum ar fi creierul, ficatul, sau rinichii.

Automedicatia este frecventd, In cazul multor persoane, ce refuza sa se uite la
cauzele subtile ale imbolndvirii lor. La cea mai micd durere se administreaza
calmante, antibiotice, sau alte medicamente de sintezd, ce contin foarte multe
toxine, ori otravuri. In plus, ea se face incorect pentru ca vizita la medic este
inlocuita cu cautarea pe Google. Ai migrene? Cauti pe Google. Te ustura ochii?
Cauti pe Google. Ai dureri abdominale? Cauti pe Google. Am vazut in cabinetul
unei doamne doctor, un afis tare fain si amuzant pe care scria: ,,Nu confunda
diploma mea in medicina cu cautatul pe Google.” Google este o sursa vasta de a
gési informatii despre simptome si boli. Este bine sa va informati, dar in acelasi
timp este bine si sd consultati un specialist care sd va poatd indruma in directia
corectd, adicd stie si sd aplice informatiile respective. Sfatul nostru este sd renuntati
la a mai lua medicamente ,,dupa ureche sau dupa sfaturile Google”.

Mai bine cautati cauza subtila a afectiunilor ce apar, astfel veti elimina efectele
neplacute si boala nu va mai reveni.

C. Emotiile negative. Efectele psihice a calitatilor personale.

In a 2-a grupa de factori responsabili de formarea substantelor toxice pot fi:
Toxinele ce se transmit de la parinti. Toxine primite de copil din viata intrauterina
sau din perioada de sugar si a copilariei. Supararile mamei cat timp era gravida duc
la scaderea energiei copilului si sensibilitate la unele toxine. Psihotoxine formate ca
urmare a tensiunii nervoase si psihice.

Ultimele studii stiintifice arata ca fatul raspunde la stimulii exteriori, chiar din
burta mamei. Toate informatiile din interiorul si exteriorul mamei se transmit
copilului. De aceea, principala activitate a mamei este imperios necesar sa fie
focusarea pe alimentatie sanatoasd, echilibrarea emotiilor, evitarea certurilor si
neintelegerilor din familie. Odihna, pacea si linistea interioara sa predomine.
Evident ca apar provocari, dar restabilirea ordinii interioare in timp util, nu va
afecta viitorul bebelus.

Dupa nastere femeia poate trece prin mai multe perioade stresante cauzate de
procesul de nastere in sine, lipsa somnului, sau depresia post-natald. Cel mai
important este ca mama sa fie sustinuta de sot si de familie pentru a se mentine in
echilibru si de a depisi acest obstacol. In caz contrar, energia copilului va avea de
suferit si de aici pot aparea toxinele preluate de la mama, de la familie si chiar de la
musafiri prost aspectati energetic.

La a 3-a grupa de surse de toxine pot fi: Microorganismele ce patrund in corp
din exterior: virusi, microbi, bacterii, protozoare, helminti, exotoxine.

Substante toxice eliminate in urma dezintegrarii microorganismelor moarte,
endotoxine.

Apa poate aduce in organism bacterii moarte. Fierberea apei nu neutralizeaza
toate toxinele. Produsele ce se dezintegreaza in propriul organism, sunt rezultate
ale actiunii microorganismelor, autotoxine. Apa este principalul factor in functiile
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de detoxifiere ale organismului. O apa de calitate poate sa regenereze celulele prin
absorbtia corectd si completa.

Un filtru de calitate este bun daca are urmétoarele proprietati: - Filtreaza apa, -
Inverseaza procesul de oxidare, - Are capacitatea de a structura molecula de apa
pentru o absorbtie foarte buna.

In functie de organismul fiecirui individ, in parte si, de modul in care se
cunoaste pe sine, regenerarea totald a celulelor se poate intdmpla in zile, saptamani,
luni, sau ani. Daca individul se preocupd de sanatatea sa, regenerarea sau aparitia
de celule noi, poate aparea foarte repede. Asta nu inseamna ca se transforma in
altcineva, Inseamnd ca este aceeasi perosoand, dar cu o altd sandtate si vitalitate.
Astfel corpul elimind singur endotoxinele cu o viteza mai mare, lasand loc noilor
celule mai tinere si cu mai multa energie.

Concluzia clara este ca trebuie sd cautam sa evitam toate cele subliniate mai
sus. Si sa intelegem ca patrunderea toxinelor in organism, depinde in foarte mare
parte de actiunile noastre zilnice. Alimentatia nesdnatoasd, fumatul, alcoolul,
mediul stresant, emotiile si gandurile negative afecteaza in mod constant starea de
sanatate a individului. Probabil v& ganditi cé toate cauzele enumerate mai sus sunt
prea greu de evitat si asa este. Sunt greu de evitat, dar nu imposibil si veti vedea, pe
parcurs, cd implementarea treptatd, de obiceiuri sanatoase, va poate aduce, in
punctul 1n care aveti control asupra mancarii, emotiilor, gandurilor si toxinelor
provenite din acestea.

»De ce sd muncesti atit de mult la sala de gimnastici daca aceastid munca
o vei pierde cu o dieta proasta.” - Alexis Weiner

1.4. ETAPE DE ACUMULARE A DESEURILOR

Bolile apar cand puterea de apéarare a organismului, impotriva agresiunii
toxice, din exteriorul sau, nu este bine controlata de sistemul imunitar.

Astfel, au fost definite 6 etape a proceselor ce se desfasoara in organism:

1. Perioada de eliminare. Organismul functioneazd normal si incearcd sa
elimine din tesuturi toate tipurile de deseuri, in procesul de metabolizare, cu
eficientd maxima.

2. Perioada de reactie, sau actiunea de raspuns al organismului, la acumularea
de deseuri, duce la accelerarea anormald a evacuadrii tuturor deseurilor din tesuturi.
Organismul functioneazd normal. Astfel poate sd apara: ridicarea temperaturii,
tuse, transpiratii, diaree, secretii purulente, dureri, negi, alunite, ori reactii
inflamatorii la eliminare, pentru neutralizarea toxinelor.

3. Perioada de acumulare a unei mase de deseuri, acumulari sub forma de
obezitate de gradul 1, sau pierderea in greutate, crearea unor locuri noi de
depozitare: lipoame, fibroame, polipi, noduli hemoroidali, etc. Organismul incepe
si functioneze mai slab. In aceste situatii organismul inca face fata deseurilor prin
expulzarea lor periodica si prin acutizari. Atunci cand nu se purificd organismul,
acumularea deseurilor trece in stadiul urmator, ce se -caracterizeazd prin
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patrunderea deseurilor in celule si distrugerea acestora. Acum pot aparea si evolua
orice boli.

Primele 3 stadii pot fi considerate ca o infiltrare usoara a deseurilor, iar
urmatoarele, ca o infiltrare grava a deseurilor pana la nivel celular.

4. Perioada de saturatie. Este o perioada intermediard, oarecum subiectiva, de
aceea se stabilesc diagnostice comune: distonie neurovegetativa, migrene, tulburari
de metabolism, osteoporoza, reumatism, oboseala cronica, etc. Acest stadiu este
inca neclar si este destul de greu de determinat evolutia organismului care este deja
dereglat, insa mai poate fi oprit de la distrugere.

5. Perioada degenerativa, de distrugere. Manifestérile ajung deja sa fie clare,
dar apar rezultate pozitive la investigatiile de laborator. Acum apar afectiuni
secundare: rinita atrofica, pareze, atrofia nervului optic, ciroze, TBC, etc.
Organismul a ajuns la nivel grav, de autodistrugere.

6. Perioada de malignizare. Acum apar bolile cronice si cele oncologice, iar
deseurile actioneaza in tot corpul.

In perioadele 4, 5 si 6, organismul este expus unui inalt grad de toxicitate.
Organismul incd mai incearcd sé prelungeasca viata printr-un mod relativ optim,
elimindnd deseurile Tmpreund cu secretiile purulente, prin fistule, ori boli de
metabolism. Indicat ar fi sd nu se ajungd in stadiile 4, 5, 6 si sd se ia masuri
imediate cand se observa primele 3 stadii. Totusi, dacé se ajunge in fazele cele mai
grele pentru tratament, este important ca bolnavul sd 1si pastreze speranta, sa-si
faca controalele si interventiile urgente, dar sd caute administrarea unui tratament
naturist si in paralel sa lucreze cu un terapeut care sa il ajute sa vindece si cauzele
psiho-somatice ale bolii. Oricare dintre perioade nu este buna si trebuie evitate.

»Pentru a asigura o stare buna de sanitate, minanca superficial, respira
adénc, fi moderat si mentine-ti un interes in viatd” - William Londen

1.5. CARNEA

Omul a fost creat ca fiintd erbivora. Anatomistii sustin ca organismul omului
este complet analog organismului unor animale erbivore. Asemanarea este evidenta
la nivelul sistemului digestiv, astfel: intestinul subtire este lung si saculat, pentru
absorbtie prelungitd, ficatul este asemanator celui uman, colonul este lung si
saculat (cu santuri) pentru absorbtie prelungita. La carnivore si omnivore: ficatul
este complex, mai mare decat cel al omului, colonul este neted, fara saci, capacitate
minimd de absorbtie. Omul se aseamana cu primatele (maimute) cu regim
alimentar: 1n principal fructe, nuci, seminte, legume si verdeturi, iar sistemului
digestiv este aproape identic.

Ne bucura faptul ca, mai nou, au aparut si medici, care In cartile pe care le
prezintd despre nutritie, sustint alimentatia vegetariand si eliminarea cérnii, din
consumul uman. De exemplu, dr. Radulescu Emil, specialist in boli interne, in
cartea sa ,,Nutritia inteligentda”, cauta sa prezinte un stil de viata sandtos, prin niste
cercetari recente, apar multe elemente surprinzatoare ce ne obligd la revizuirea
multor pareri.
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Deci, ce este carnea?

1. Dupé definitia biologilor: carnea un produs greu de digerat, iar reactia
chimica de dezagregare a ei dureaza 6-8 ore. Doar scrierea formulelor chimice de
dezagregare ocupa doua table.

2. Produs ce intrad rapid in putrefactie. Acidul clorhidric slab, din stomac, nu
este in stare sa prelucreze bine bucata de carne inghitita, iar aceasta, intre timp,
intra in putrefactie.

3. Produs de fermentatie. Carnea neprelucrata din stomac si intestin, incepe sa
fermenteze, mai ales 1n prezenta painii.

4. Sursa de toxine. Nefiind digeratd, se transforma in toxine, carnea stagneaza
in intestin (intestinul fiind relativ lung, cam 4-6m), toxinele reintrand in circuit si
patrunzand in ficat, rinichi, sange, articulatii si in celule.

5. Sursa de constipatii. De obicei cauza constipatiilor o constituie folosirea
hranei cu continut caloric ridicat si cu volum mic, fard celuloza din legume
(tartinele) si fara lichide.

6. Sursa de constipatii cu fecale pietrificate.

7. Sursd de microbi in intestin. Fecalele in putrefactie creazd mediu acid, ce
favorizeaza dezvoltarea microbilor.

8. Sursa de gaz metan, proteine de origine animala in putrefactie. Metanul
distruge vitaminele din grupa B, de unde scade imunitatea, apare dezvoltarea
necontrolatd a celulelor defecte si a tesuturilor, are loc o slabire a sistemului de
protectie Impotriva cancerului.

9. Sursa de viermi intestinali.

10. Sursa de boli provocate de virusi si de infectii.

11. Sursa de formare a uratilor amorfi, pietrelor din urati in rinichi.

12. Sursa de afectiuni pentru alte organe. Se stie ca in intestin existd centrii
reflexogeni ce stimuleaza, ori blocheaza, datoritd stagnarilor functionale, anumite
organe.

13. Sursd de toxine cadaverice ce se formeazd imediat dupd sacrificarea
animalului.

14. Sursa de informatie despre omul ce a ucis animalul. Aceastd informatie o
poartd carnea animalului ucis.

15. Sursa de nitrati.

16. Sursa de medicamente nocive. Pentru ,,cresterea greutatii”, vitele si géinile,
sunt hrénite cu doze mari de chimicale si antibiotice.

17. Sursa de agenti cancerigeni. Salamurile, cremvustii, contin cantitafi mari de
aditivi si conservanti, ce pot fi otravitori.

18. Prelucrarea termica a produselor din carne, contribuie la aparitia
cancerelor.

Supele de carne si zeama de carne, au o actiune negativa asupra organismului
pentru ca colagenul tesutului conjunctiv, la Incalzirea in apa se transforma in clei-
gluten (gelatind). Folosirea alimentelor cu continut mare de colagen, sub forma de
gelatind, are urmari negative asupra functiilor rinichilor si al sistemului articular.
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Carnea de pasare se distinge printr-o cantitate mica de tesut conjunctiv. Carnea
alba este considerata mai valoroasa, datoritd cantitatii si calitatii microelementelor
si proteinelor confinute.

Pestele si untura de peste sunt o sursa de substante minerale: potasiu, fosfor,
iod. Insa hrana animala, contine in mare cantitate, substante de extractie, ce duc la
dezvoltarea aterosclerozei, podagrei, etc.

Daca privim si din punct de vedere energetic, carnea se situeazd pe nivelele
inferioare ale fiintei umane. Imaginati-va sapte etaje ale unui bloc. Primele 2 etaje
sunt cele de vibratie foarte joasa, energia crescdnd pe masura ce cresc si nivelele.
Carnea, ca vibratie, se situeaza pe nivelele 1 si 2. Persoanele cu un apetit foarte
mare pentru carne sunt si cele care au un grad mare de agresivitate si nervozitate.
Ele sunt predispuse spre certuri, scandaluri, iar scopul lor in viata este s manance,
sd bea si s se dedea placerilor. Pe mésurd ce omul isi descopera puterea si energia
spirituald si tinde spre evolutie, va elimina treptat carnea din alimentatia sa, pana la
a o exclude de tot.

Un alt element important, este cd, la pregdtirea carnii, se folosesc diverse
plante pentru a da gust produsului finit, altfel nu ar fi bun de mancat. Aceste plante
sunt cunoscute: cimbru, piper, rosii, patrunjel, busuioc, usturoi, marar, ardei iute,
etc. Deci este nevoie tot de plante pentru a da gust mancarurilor cu carne.

Vegetarienii, veganii si raw veganii, declard ca au mai multa energie de cand
au renuntat la carne, pielea aratd mai bine, starea de sanatate este mai buna, sunt
mai usori si se simt mai fericiti.

Unii oameni renuntd la carne din mild pentru animale, altii pentru din cauza
unei probleme de sandtate, altii pentru ca este la moda, iar altii din motive
spirituale. Pentru a Intelege mai bine ce tip de energie da carnea si In ce categorie
se Incadreaza consumul de peste, din punct de vedere spiritual, vedeti Cap. 4.6.1.

Existd sute de motive pentru care este indicat sa se renunte la consumul de
carne, unele sunt prezentate in acestd carte, insa fiecare va face acest pas la
momentul potrivit lui. Important este sa aiba informatia si sa stie ce sa faca atunci
cand va lua decizia.

»inaintea epocii in care a triit Licurg, grecii din Antichitate se hriineau
numai cu fructe, fiecare generatie atingea vérsta de 200 de ani.” - Plutarh

1.6. METABOLISMUL

»Toate organismele sunt lente, dar rapide in degradare” - Publius
Cornelius Tacitus

Metabolismul reprezinta totalitatea proceselor nutritive, complexe, chimice si
biologice, de sinteza, de asimilare, cu inmagazinare de energie, dar si de degradare
si de dezasimilare, insotit de eliberare de energie, pe care le suferd substantele,
dintr-un organism viu. Metabolismul bazal reprezinta cantitatea de calorii produse,
in conditii de repaus, al organismului, raportatd la un metru patrat, din suprafata
corpului, intr-o ora.
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Nu toti nutritionistii, tin cont de de calitatea metabolismului, atunci cand fac
retete de slabit, pentru diverse persoane. Primul subiect de atins, in retetele de
slabit ar fi: - Care este metabolismul persoanei? Nu cumva este dereglat si atunci,
dupa perioada de aplicare a retetelor de slabit, Ingrasarea se intoarce rapid. Nu
cumva existd niste: supdrari, nemultumiri, sau stres mare, sau vechi, ce distruge
sistemul nervos, ori corpul emotional? Primul lucru, in acest sens, este de a elimina
cauza si apoi sé se treaca la terapie prin dieta.

Apoi ciutati si vedeti care este cauza pentru care v ingrisati. Ingrisarea se
produce la nivel de stres sau suparari? Este oare ceva ce acumulati si se reflectd in
organismul dvs? Ori se mareste volumul corpului pentru a completa lipsa de
energie a Intregului sistem? Céand consumul de energie este prea mare din
rezervoarele: emotional, mental, ori energetic, corpul tinde sa preia el productia de
energie pentru a sustine sistemele de mai sus. Asa se explica faptul ca atunci cand
esti obosit mental, ai tendinta de a manca mult si, mai ales dulce, chiar daca
organismul iti spune ca nu 1i este foame, ca are nevoie de liniste. Stomacul tau este
plin si cu toate astea tanjesti s mai mananci, In continuare. Consumul de hrana
solida, in locul consumului de hrana energetica, va duce la depuneri pe solduri si
abdomen, pentru femei si pe burtd, la barbati. Cam asa se produce modul de
ingrasare al unei persoane, printr-o dereglare de energie, ce poate presupune
blocarea unei parti a sistemului energetic, consumul prea mare de energie, sau
protectia, fatd de un anumit lucru, sau de o situatie.

Digestia este foarte puternic influentatd de emotiile dumneavoastra. Adesea,
atunci cand suntem nervosi, avem arsuri la stomac, cand suntem tristi, ne pierdem
pofta de mancare, sau Tnaintea unui examen important, din cauza emotiilor, putem
avea o senzatie de greatd. De aceea este necesar sa avem grjia, din ce in ce mai
mult, de echilibrul emotional, raportat la organismul nostru.

Ca sa aflati ce tip de metabolism aveti, faceti testul de mai jos:

Pentru vegetarieni si vegani, raportati-va la mesele bogate in proteine, atunci
cand intrebarea face referire la carne.

Ca sa aflati ce tip de metabolism aveti, adunati punctele bifate:
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1. O masa bogata in carohidrati care include in principal: multe legume sileguminoase,cereale,paine,orez :
cartofi — it satisface apetitul sau ti-l stimuleaza in mai tare?

| 2 ‘ 3 4a 5 ‘ & ‘ 7 ‘ 8 B 10
satisface | | | | | | [ | stimuleaza

2.1In perioadele cand mananci multa carne rosie ce se intampla: te ingrasi catega kg sau sa sau slabesti 7.
1 ‘ 2 4 5 & 7 8 | o 10
Ma ingras | | | | Raman lafel | | \ | slabesc

3. Te gandesti des lamancare pe parcursul unei zile, lamasa care urmeaza s-o iei curand?

1 | 2 [3 [a [s i 3 ‘ 7 ‘ 8 [ 10
nu deloc | | ] | | | ma gandesc

4. Cat de mult obisnuiesti sa mananci la: I) Micul dejun II) Peste zi III) Seara

1 | 2 3 4 5 & 7 ‘ 8 = 10
putin | | | | mult
1 2 3 = 5 6 7 S | 8 | © 10
_putin L glid ) . o | | mult
1 | 2 3 4 | 5 6 7 | 8 | o 10
_putin | ‘ I mult

5. Te ajuta sa dormi mai bine mancarurile consistente de tipul: carne.mezeluri sau branzeturi ?
1 [2 ‘ 3 [a s ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 =] [10
nu | | | da

6. Daca tocmai ai mancat o salata de legume cu putina carne slaba de pui prin ea , te simti satisfacut si plin
de energie sau infometat si fara putere?

1 | 2 3 4 | 5 & 7 8 | ©
infometat | |

[10
| satisfacut

7. Cat de des simti nevoia sa mananci intr-o zi ?
1 [=2 [3 [a [5 [& [7 [ [ [ 10
o data | ‘ ‘ ‘ ‘ 5-6 ori

8. Cat de mult it plac muraturile si acriturile ?

1 [2 3 3 s
le ador i Nici prea
| nici foarte |

10
nu le suport

9. Daca ai de ales la o masa intre carne alba si carne rosie de care ti mai pofta ?

1 | 2 | 3 |4 | 5 | & ‘7 “3 =) | 10
alba | ‘ oricare ‘ | ‘rosie

- Carbohidrati — sub 40 de puncte; - Proteine — peste 60 de puncte; - Mixt —
intre 40 si 60 de puncte.

Metabolismul de Tip Carbohidrat — sub 40 de puncte

Consumati un procent mai mare de carbohidrati, in raport cu proteinele si
grasimile (cereale, fructe, legume, leguminoase). Mancati mai RAR si mai PUTIN
deoarece arderile sunt lente (adicd transforma mai lent hrana in energie). Carnea
rosie, in exces si lactatele grase, se consumid DOAR CU LIMITA (limita dvs)!
Organismul are nevoie si de proteine, insd doar cele SLABE, din carne alba si cele
din vegetale. Tolerati mai bine zaharul, se recomanda zaharul brut, siropul de
agave, sau artar si mierea de albine. Reteta ar fi : 70% carbohidrati sanatosi, 20%
proteine si 10% grasimi.

Metabolismul de tip Proteina — peste 60 de puncte

Organismul are nevoie de mai multe proteine si grasimi si de mai putini
carbohidrati. I-ar prinde bine mese mai mici si mai dese, 5-6 pe zi. Pentru ca nu se
impacd asa bine cu carbohidratii, este bine sa ii consume dimineata. Arderile sunt
rapide aratd ca digestia se face repede, de aceea tendinta este de a manca MULT si
DES. Simte nevoia sd consume zilnic carne si lactate pentru a se simti complet
hranit. Daca este vegetarian, sau vegan, are pofta de masline, avocado, quinoa,
chia, fasole si paine, ori cereale. Meniul zilnic este bine sa contina: 50% proteine,
30% grasimi si 20% carbohidrati.
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Metabolismul Mixt — intre 40 si 60 de puncte

Acesta se situeaza intre tipul carbohidrat si tipul proteina.

Sunt considerati NOROCOSI, din anumite puncte de vedere, insa sunt si cateva
indicatii care sd 1i ajute sd se hraneasca cu COMBUSTIBILUL IDEAL.
Conusumul alimentelor trebuie sa fie echilibrat intre proteine, grasimi si
carbohidrati. Un exces de carne poate dduna sanatatii, la fel cum si un exces de
CARBOHIDRATI, asadar pastrati calea de mijloc! Atentie la excesul de grasimi in
combinatie cu carbohidrati, acesta duce la depunerea de grasime viscerala.
Echilibrul ar fi de 33%, proportie din fiecare macronutrient.

Mai multe despre cum sa slabesti corect si sandtos, veti gasi detalii la finalul
cartii despre Audiobook-ul ,,24 de trucuri prin care sa topesti kilogramele in plus”,
ce presupune o imbinare a tehnicilor clasice de nutritie, cu cele energetice. In
audiobook veti gdsi si un exercitiu de reglare a metabolismului, ce are la baza
tehnici de nutritie energetica.

»Cand vine vorba de alimentatie corect: si exercitii regulate, nu existi: Incep
de méine. Miine inseamna boala.” - Terri Guillemets

1.7. NECESARUL DE SARURI ALE ORGANISMULUI UMAN

Lipsa sarii din sange este un pericol pentru reactiile chimice ale organismului!

Ce inseamni exces nu se explica clar, dar suna periculos! In principiu trebuie
consumate doar 5 grame de sare/zi pentru un om.

Conform unui plan de sanatate national, se repeta expresia, sub diverse forme,
mesajul: ,,Evitati excesul de sare, zahdr si grasimi” care este distribuit pe canalele
mass media. Mesaj partial corect dacd ne gandim la alimentele de tip fast food,
grasimile transformate, conservantii si sarea iodatd, insa incorect pentru cd nu
mentioneaza cantititi/persoane, dar si pentru persoanele ce acorda atentie hranei pe
care o consumad, adica cei sandtosi. Nici noi nu Incurajam consumul excesiv, Insa
veti gési in cele ce urmeaza o serie de motive pentru care trebuie s fiti atenti la
sarurile pe care le consumati.

Orice fermier stie sa introducd, in hrana animalelor, o bucata de sare. Si acestea
nu mai mor de osteoporozi, ori de hipertensiune. In curtea bunicilor au fost
intotdeauna animale si de multe ori vedeam cum le dadeau céate un drob de sare.
Curiosi, toti nepotii intrebam de ce animalele ling sarea. Nu ne dadeau multe
explicatii, insd un raspuns era pentru sanatate. Observati copiii mici si veti vedea ca
in anumite perioade mandnca sarea cu mana, cu pdine, sau cu o leguma. Ei fac
acest gest instinctiv, gest care este cerut de organism, pentru ca el stie foarte bine
ce are nevoie sa consume, iar instinctul raspunde corect.

La prima citire, exces Inseamna prea mult, dar ce inseamna mult, raportat la
greutatea fiecaruia si locul unde triieste! Intre un copil de 25 de kilograme si un
adult de 100 de kilograme este o marja de eroare foarte mare. Deci ce Inseamna sa
pronunti exces, sau si recomanzi doar 2, 4 sau 6 g/zi, de sare. Intre un om de la
munte ce bea apa magnetizatd si mineralizata, aproape pura si cel de la ses, ori de
la oras, care primeste apa cea mai murdara, cel de la munte va ,,dizolva” si elimina
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mult mai repede chimicalele! Nu suntem la fel, nu avem aceeasi grupa de sange,
difera PH-ul (aciditatea organismului) si RH-ul (purtatorul de oxigen din sange)!
Deci cata sare mancam? Toti copiii, atunci cand cresc, simt nevoia de dulciuri,
pentru a sustine cresterea, dar simt nevoia si de alte gusturi: acru, amar, sau sarat,
gusturi care sustin digestia, arderile interne, echilibrul electrolitic si implicit
sanatatea.

Mai trebuie tinut cont si de faptul ca orice consum de energie fizicd, mentala
sau psihica, aduce un necesar de consum alimentar care cere, de asemenea, sare,
deci creste cantitatea de sare consumatd. Mai putem observa ca unele tipuri de sare
nu sunt sarate, datoritd mediului de unde au fost extrase: mina, apa marina,
Himalaia, ce au un continut diferit de impuritati. Adica mai cresteti un pic
cantitatea de sare, pentru a asigura necesarul organismului. In cazul in care cineva
consumd 10 grame de sare /zi, nu este periculos, pentru ca asa simte, asa 1i cere
organismul. Medicina nu tine cont de faptul cd organismul cere o anumita
substantd pentru cd are nevoie, iar noi o oprim pentru ca asa spun unii cercetatori.
Ati auzit de copii ce ling peretii pentru a-si acoperi necesarul de calciu, pe care,
probabil, parintii nu-1 acordd, pentru ca nu stiu, sau nu au voie de la medic. Deci
sunt unele persoane ce pot ajunge la un consum, normal pentru ei, de 15g sare/zi.

Pentru cei ce mananca carne, este necesard sarea in exces pentru a mari viteza
de ardere, care si asa este mult incetinita de prelucrarea ei in organism.

Este cunoscuta reactia apei cu sarea care este o reactie chimica exoterma, adica
produce cildura! Astfel sarea formeaza pricipalul electrolit care, scos din sange,
reduce de 11.000 de ori viteza transferului informatiei neuronale cétre creier! Daca
mai scade si apa din creier, pe langd sare, acesta nu mai poate functiona in
parametri normali, pentru ca scad reactiile chimice, arderile, se instaleaza oboseala,
scade viteza de reactie a sistemului nervos central si gandirea este incetinitd. Mai
simplu tradus, inseamna c4, lipsa sarii din sange si a apei, prosteste!

In societate insi, prin intermediul unor canale media, apar informatii
publicitare, astfel incét ascultatorii sd primeascéd o informatie pe care nu o inteleg,
se intreaba despre ce-i vorba, ca apoi sa alerge la medic, sa intrebe catd sare sa
ménance?, sau sa le atragd atentia celorlalti comeseni sa nu manance cu sare, sau s
nu le dea copiilor mancare cu sare....

Sarea iodatd este toxicd. In anul 2002, Guvernul Roméniei a emis HG 568, o
ordonantd ce impune ca toatd sarea din comert sa fie iodatd. Se afirma ca, In acest
fel, vor fi combatute afectiunile tiroidiene produse de deficientele de iod, ca si cum
toti oamenii sunt bolnavi, deci cei ce au tiroida sanétoasa ce fac?

Numerosi cercetatori si medici, infirma aceasta versiune oficiala. Studii in
acest sens au revelat ca un consum sporit de compusi sintetici ai iodului, cresc
incidenta afectiunilor tiroidiene, favorizeaza supradezvoltarea si aparitia de procese
inflamatorii al glandei tiroide. Consumul de iod sintetic, produce alergie si mareste
intoleranta la substante ce contin acest element (cele folosite in radiologie). Din
experienta altor tari, unde s-a practicat iodarea partiald a sarii, In unele orase sau
comunitdti, s-a demonstrat cd a crescut numarul cazurilor de hipotiroidie,
hipertiroidie (inclusiv Basedow), cancer tiroidian, precum si numarul cazurilor de
alergie la iod.
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Hotararea este data ,,in temeiul prevederilor art.107 din Constitutia Romaniei”.
Asa se specifica in text, Capitolul II, articolul 3 suna astfel: ,In Romania, in
alimentatia oamenilor, hrana animalelor si in industria alimentard se utilizeaza
numai sarea iodatd”. Art.4 (2) precizeaza si cantitatea de iod: 20A/-5 mg iod/kg
sare, respectiv 34A/-8,5 mg iodat de potasiu/kg sare). Priviti, in articolul 10 se
reglementeaza toate interdictiile posibile: ,,Pe teritoriul Romaniei sunt interzise:
~importul In vederea comercializdrii de sare neiodatd pentru utilizarea in
alimentatia omului, hrana animalelor si industria alimentara”. Roméania este singura
tara in care aceasta reglementare este obligatorie.

Dar ce ziceti despre E536 sau ferocianura de potasiu, care se adauga in
procesul de iodare al sarii pentru a o albi si a o pastra cit mai mult timp
descompunsa. Ferocianura de potasiu, supusd la o temperaturd de peste 100°C,
temperatura ce se atinge foarte usor daca gétiti cu foc, se descompune in cianura de
potasiu (otrava) si clorurd de fier, acestea sunt responsabile pentru dificultdti in
respiratie, reducerea oxigenului si crearea de dificultéti in transportul acestuia prin
organism, actiune nociva asupra sistemului nervos. Conservantul E536 este
considerat un E invofensiv, de cétre autorititi. Abia dupd ce E536 intrd in
compozitia sarii, pe care o gasim in magazine, se trece la procesul de iodare, de
care o foarte mica parte din populatie, are nevoie 1n exces.

Sarurile minerale participa la structura celulelor si intrd in constitutia unor
enzime, vitamine si hormoni. Sarurile minerale reprezintd 4-6% din greutatea
corpului, adica la o greutate de 70 kg, aproximativ 3,5-4,0 kg reprezintd sarurile
minerale. Cresterea si dezvoltarea normald a organismului copilului si
adolescentului sunt imposibile fard saruri minerale, ce fac parte din componenta
produselor alimentare. In cazul alimentatiei rationale, sarurile minerale nu trebuie
sd fie introduse suplimentar, cu exceptia sarii (NaCl). Tinand cont de faptul ca
produsele alimentare, de origine vegetald, naturale, contin o cantitate mica de sare,
necesitatea zilnica de sare insa, pentru copii si adolescenti, este majorata.

Ele se afla atat in forma de solutii saline ca: fosfati, carbonati, silicati, cloruri,
ioduri, etc., cat si In componenta unor molecule organice. Substantele minerale
sunt continute in hrana naturala.

Indiferent de cantitatea lor in organism, toate sdrurile minerale naturale sunt
esentiale, pentru cd organismul nu le poate sintetiza. Absenta din alimentatie a
oricaror saruri, determind mai tarziu, o boala legata de lipsa acelei substante.

Necesitatile organismului in saruri minerale sunt determinate de rolul
important al acestora in desfasurarea proceselor vitale.

Constituentii de baza ai oaselor si dintilor, sunt saruri minerale cu calciu, fosfor
si magneziu, ce intrd In compozitia protoplasmei celulare. Se gasesc si In
componenta lichidelor celulare si extracelulare, contribuind la mentinerea mediului
intern din organism, echilibrul acido-bazic, presiunea osmotica, etc. Acestea se
gasesc si in compozitia unor fermenti si hormoni, ceea ce le conferd si un rol
functional important.

Sarurile minerale au un rol important in metabolismul proteinelor, glucidelor si
lipidelor, dar si in procesul de hematopoieza.
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Este evidentad importanta, pe care o asigura aportul, corespunzator, de saruri
minerale, prin ratia alimentara.

Organismul are posibilitatea sa-si creeze o oarecare rezerva de saruri minerale,
in zilele in care aportul este mai crescut §i sd asigure nevoile organismului, in zilele
cu aport mai redus.

Astfel, in piele se gasesc rezerve de sodiu, In muschi rezerve de potasiu, in
oase rezerve de calciu si magneziu, in ficat rezerve de fier. Alimentele contin in
general o cantitate suficienta de saruri minerale, iar o ratie echilibrata, in structura
ei, lipidica si glucidica, aduce, de obicei si cantitatea necesara de saruri minerale.

Sarurile mai ajung 1n organism si prin consumul de alimente vii, din fructe si
legume, chiar si din cele deshidratate. Prin eliminarea apei din fructe, de exemplu,
vom obtine o concentratic mai mare de saruri. Puteti consuma: curmale, caise,
smochine, patrunjel, marar, leustean, ceapa, varza, smochine, spanac, salata verde,
fasole verde, capsune, fructe de padure, etc.

Deci am clarificat necesitatile organismului, in ceea ce priveste sarurile, haideti
sa vedem unde le gasim si cum le putem consuma, din alta parte. Incepem cu sarea.
In Romania, dupa cum am discutat mai sus, comercializarea sarii neiodate este
interzisa prin lege. Insa, in magazinele naturiste puteti gasi sare neiodati. Cateva
sortimente sunt: sarea roz de himalaya, ce sdreazd mai putin mancarea decéat
celelalte tipuri de sare, apoi sarea de mare neiodatd, venita din tarile ce exploteaza
sarea din apele lor si sare neiodatd de salind. Existd totusi o companie romaneasca
ce a reusit sa obtina aviz de comercializare a sarii fara iod. Speram sa apara cat mai
multe astfel de companii si mai speram, deasemenea, sa se modifice legea ce ne
distruge sanatatea.

»Puterea de a rezista ispitei este abilitatea de a rupe o ciocolata in 4 bucati
si apoi de a manca doar o singura bucati” - Julia Child
1.8. COLESTEROLUL, ULEIURILE SI GRASIMILE

Colesterolul ajutd la formarea membranelor celulare, la sinteza hormonilor in
glandele suprarenale si In ovare! Colesterolul este indispensabil digestiei lipidelor,
in urma transformarii, de catre ficat, in acid biliar. Colesterolul in exces nu este o
boala! Este un raspuns a disfunctiei metabolice, a ficatului. Nivele joase ale
colesterolului duc la cresterea riscului de infarct si o slaba functionare a sistemului
imunitar.

Dar de ce ne speriem cand auzim de colesterol marit? Ce inseamna ca se
modifica de la valorile normale? A pus cineva problema ca nu functioneaza bine
ficatul? Se da tratament pentru ficat?

Colesterolul este o substanta ce se gaseste, liberd sau combinata, in: untura de
peste, in bild, sange, tesut nervos, galbenus de ou si care regleaza permeabilitatea
fata de lichide, a membranelor celulare. Este un compus organic ce se gaseste in
structura celulelor animale, mai ales, in sadnge si care, doar la dereglarea
metabolismului, se depune pe peretii vaselor sangvine, sau sub forma de calculi.
Aceasta substanta organica se afld in protoplasma celulelor, in special in creier si in
nervi.

32



Grasimile sunt substante unsuroase, raspandite in tesuturile animale si in
plante, forméand, la om si la unele animale, primul strat de sub piele, ce acopera
muschii. Substanta unsuroasa se extrage din organisme vegetale si animale, avand
diverse Intrebuintari (in alimentatie, n industrie, etc.).

Existd diferite tipuri de lipide ce au un anumit rol, fiecare, In organism.
Lipidele servesc drept ,pernd” pentru protejarea organelor interne, la
inmagazinarea energiei pentru o utilizare ulterioard, la formarea invelisului extern
al celulelor, ele intrd si in compozitia unui mare numér de hormoni. Lipidele
contribuie si la transportul vitaminelor A, D, E si K, in ansamblul organismului.

Grisimile saturate sunt grasimi de origine animala ce se gésesc in unt si
anumite parti ale carnii rosii. Ele pot creste nivelul de colesterol si pot crea
probleme inimii.

Grasimile polisaturate provin din uleiurile vegetale precum margarina, uleiul
de arahide si porumb. Aceste grasimi ar putea avea ca efect reducerea numarului de
limfocite T prezente in sistemul imunitar. Ele sunt mai putin susceptibile in
cresterea nivelului de colesterol, decat grasimile saturate.

Grasimile mononesaturate se gasesc in uleiuri vegetale precum uleiul de
masline si cel de canola si alte uleiuri presate la rece.

Aceste grasimi nu au efecte negative asupra sistemului imunitar, sau al
nivelului de colesterol.

Acizii grasi omega-3 se mai numesc si esentiali, deoarece organismul este
incapabil sa-i fabrice, ei fiind obtinuti din alimente. Acestia se gasesc in grasimile
de peste si fructe de mare, in anumite tipuri de fasole, avocado, seminte de in,
seminte de chia, alunele de padure, dovleac, afine, mango, caju, etc. Acesti acizi au
ca efecte binefacatoare: reducerea bolilor de inima si ameliorarea sistemului
circulator.

LDL (Low density lipoproteins) este lipoproteina ce contine cea mai mare
cantitate de colesterol (60-70% din colesterolul total). Acizii grasi liberi formeaza,
in ficat, trigliceride, ce sunt cuplate cu apoproteine si colesterol. Colesterolul LDL
este implicat in transportul colesterolului cétre tesuturi, in principal, in sistemul
arterial, ceea ce explica cresterea aterosclerozei si a bolii coronariene, la pacienti cu
niveluri crescute, ale acestei lipoproteine.

Nivelul total al colesterolului se imparte in colesterolul bun (HDL) si cel rau
(LDL).Raportul intre LDL-colesterol / HDL-colesterol (High density lipoproteins)
are valoarea de 2.9 la femei si 3.3 la barbati.

Colesterolul ridicat reprezinta problema gravd a ,generatiei fast food” si
produce multe afectiuni cardiovasculare.

HDL-colesterol (HDL-C) reprezinta un alt grup de lipoproteine. HDL detine
un rol important in metabolismul colesterolului, participand la transportul acestuia
din tesuturile extrahepatice, citre ficat, pentru catabolizare si excretie. Impreuna cu
LDL-ul participa la mentinerea nivelului colesterolului celular. Nivele ridicate ale
HDL-C dau un risc scazut de ateroscleroza.

Majoritatea oamenilor nu cunosc ca 40% din totalul caloriilor, le consumam
sub forma de grasimi.
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Ce rezultd din consumarea grasimilor Tn exces? astuparea vaselor de sange si
aparitia bolilor arterelor coronare si a accidentelor vasculare cerebrale. Orice dieta
bogata in grasimi, duce la aparitia obezitatii, a diabetului si a unor tipuri de cancer.
Culmea este ca cele mai bune grasimi se gasesc in nuci, alune si seminte.

Orice nutritionist invatd, In scoala elementard, modul de depozitare al
organismului, iar acum il veti afla si dvs. Orice aliment consumat in exces, fie ca
este proteina, carbohidrat, sau grasime, se depune, In organism, sub forma de
grasime. Principala zona de depunere este cea a organelor viscerale: ficat, stomac,
intestine, splind, etc, apoi inima, rinichi si plamani. Orice lingurd in plus la masa,
va fi depozitata, ca grasime, orice aliment pe care organismul nu stie, sau nu poate
sd-1 descompuna (aliment foarte procesat) va ajunge in depozitul de grasime.
Astfel, consumul exagerat de alimente din plicerea gustului, lipsa de energie, sau
stres, duce la cresterea obezitatii.

Adultii sunt cei ce ies in numar mare sa alerge, ori la plimbari, se inscriu la
cluburi de gimnastica. Cei ce se duc la prelegeri cu teme de mentinere a sanatatii si
acorda atentie alimentatiei, nu sunt copiii, ci persoanele trecute, in general, de
prima tinerete.

Factorii de mediu sunt foarte importanti. Este evident ca bagajul nostru genetic
nu se poate schimba, dar putem sa-1 tinem in frau. Trdim Intr-un mediu ce
favorizeaza obezitatea. Nu sunt departe timpurile cand copiii veneau de la scoala
acasa, se schimbau, mancau repede ceva si apoi ieseau la joacd. Ei se urcau in
copaci, se jucau tot felul de jocuri, aveau biciclete, patinau iarna, sau cu sania, nu
stateau la televizor. Generatia ,,fast food” de astazi petrece din ce in ce mai multe
ore in fata televizorului, a tabletei, sau telefonului mobil, in fiecare zi, ajutand
cresterea depozitelor de grasime.

Astfel 80% dintre adolescentii supraponderali vor ramane asa si in continuarea
vietii ca adult. Deci, obezitatea la adolescentii si copii de azi, va creste, pentru
viitor, un numar de persoane obeze.

Obezitatea predispune copiii la boli de inim4, calculi biliari, diabet zaharat, cu
debut la maturitate, hipertensiune, cancere sau oboseald prematurd. Copiii obezi
suferd din cauza problemelor la picioare si afectiuni ale plaméanilor. Alta fateta este
ca acesti copii se confruntd cu probleme majore, pe plan social si psihologic. Asa
creste incidenta depresiilor, a tulburarilor de alimentatie, a abuzului de droguri si
cazurilor de suicid. Se desocializeaza, nu stiu sd comunice, nici sa lege prietenii sau
conversatii.

Aparitia majoritati cazurilor de obezitate infantild ar putea fi prevenitd, daca
copiii ar fi invatati deprinderi elementare, suficient de devreme, inainte sa capete
acces liber, la bucatarie si sa devina prizonierii televizorului:

* Sa serveasca trei mese pe zi, la care sd consume: cereale, legume, zarzavaturi,
fructe proaspete, sa nu guste nimic intre mese, in afara de apa.

* Sa bea mai mult apa in locul lichidelor de pe piaté, chimizate.

» Sé se joace cateva ore zilnic, de preferinta in aer liber, jocuri active.

» Sa-si rezerve zilnic, timp pentru citit si studiu. Daca parintii 1i ajutd sa
petreacd acest timp in mod interesant, se vor simti mai putin atrasi de televizor,
daca nu, insa, vor avea copii bolnavi.
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* Sa nu neglijeze odihna. Mul{i maturi, ca si copii, suferd de oboseala cronica.
Mersul la culcare mai devreme determina toata familia ca dimineata sa se trezeasca
singuri, in timp util, pentru a servi Impreund, un mic dejun consistent, bazat pe
fructe sau legume proaspete, cereale sau proteine ugoare.

» Sa-si diversifice ariile de interes. Astfel, copilul trebuie invéatat sa frecventeze
o bibliotecd, sa ia lectii de muzica, picturd, etc., sa participe la excursii si iesiri In
aer liber, cu familia.

Aceasta informare este pentru parinti. Copiii si adolescentii nu au preocupari
legate de alimentatie, pentru ca la varsta lor au alte descoperiri de facut, alte
curiozitati, iar stilul alimentar este crucial de implementat ca mod de viata, pentru
mai tarziu. Daca nu va ocupati dvs, de educatia lor culinara, cand vor ajunge adulti
vor avea probleme serioase. Ce ar fi bine sa stiti, este ca: copiii nu asculta, atunci
cand le dati ordine, sau 1i trimiteti la masd. Atunci, singurul lucru bun, ce va
ramane, este sa le fiti exemplu. Dvs., le sunteti modele.

Degeaba le veti spune sa nu mai consume bauturi carbogazoase, daca ei va vad
pe dvs, ca le consumati, la fel se intdmpla cu legumele si fructele, cu odihna si cu
timpul petrecut in naturd. NU este cazul sd va suparati, ei nu se raporteaza la
invatarea auditivd (méananca fructe si legume), ci la cea kinestezica, astfel ei
copiaza toate actiunile pe care parintii lor le fac. Iar dacé doriti sa aveti un copil
care sd devind un adult sandtos atunci este important sd adoptati dvs, un stil de
viatd sanatos, adica: liniste, legume, seminte, fructe, hidratare, timp in naturd si
odihna.

Povestea Anei

Ana are un fiu de 5 ani, diagnosticat cu diabet Tip II, se stic (alopat) ca
diabetul de acest tip se poate vindeca prin alimentatie si cateva tehnici de nutritie
energeticd. Fiul Anei face 6 doze de insulinad pe zi. Sotul Anei si tatal vitreg al
copilului, a aflat de mine si a venit cu cei doi la o consulatatie. Inainte de a ajunge
la programare, am rugat-o pe Ana sa faca un meniu din ultima saptiména a fiului
ei. Marti, la ora convenita, cei trei se prezintd la mine in cabinet. Nic, pustiul de 5
ani, frumos foc, istet si putin santajist, imi arata degetelele si Imi spune: ,,Uite cate
intepaturi am, ma doare fiecare degetel”. Ma uit la manutele Iui si 1i spun ca vom
gisi o solutie si reducem din dozele de insulina. Imi indrept atentia citre mama sa
si 0 rog sd Tmi dea meniul copilului. Citez: ,,.Luni, ora 8.00, glicemia 130 (4,5
unitati de insulind administrate), 10 grame de cereale cu lapte, la mic dejun. Ora
11.00, gustare 10 gr., de paine cu 3 cremwusti si ketchup si un bradut de ciocolata,
incd o doza de insulina. Ora 12.30 — 1 turtad dulce, 14.45 — 227 glicemia, 5 unitéti
de insulind administrate, pranzul format dintr-o ciorba cu 50 gr de paine si la desert
1 om de zapada de ciocolatd si o0 bomboana fara zahar. Ora 17.00 — 2 biscuiti fara
zahdr. La cina, ora 20.35, 175 glicemia, 8 unitati de insulind injectate copilului, 1
McPuisor, 1 felie de pizza cu blat subtire si 1 Inghetatd la cornet si, o ultima
gustare nainte de culcare, formatd dintr-un mar si 2 biscuiti.” Cam asa arata
meniul pe ziua de luni. A continuat cu marti, miercuri, joi si vineri: clatite,
ciocolata si bomboane sub diverse forme. Cu alte cuvinte, copilul nu avea
suficiente legume si fructe In meniu, deci nici vitamine si nici fibre pentru a-si
mentine glicemia sub control. Apoi am trecut putin la discutii legate de
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comportamentul copilului in casd, de modul de alimentatie al familiei, de atitudinea
permisiva a bunicilor. Am aflat ca Nic furd pe ascuns cola si alte dulciuri de prin
frigider, ca isi santaja bunicii si obtinea ce voia el. Apoi, i-am explicat Anei cauza
subtila a diabetului. I-am povestit ca Nic nu se simte suficient de iubit si ca timpul
petrecut cu ea este foarte putin, despre joaca... nici vorba. Ana fiind foarte ocupata
sd mearga la serviciul respectiv pentru a-i asigura fiului ei tot ce ii este necesar, uita
s 1i ofere, in meniul zilnic si iubirea necesard. Am inteles povestea ei, am Inteles
sacrificiile pe care le face. [-am explicat cd Nic nu se va Insandtosi dacd ea nu isi
schimba comportamentul si este bine sa ii ofere iubirea de care el are nevoie, prin
sistemul lui de iubire, nu al ei. Vestea proasta este cd Ana nu a inteles mesajul meu,
mai mult de atat s-a suparat si a plecat din cabinet fara sa intoarca nicio privire. A
preferat sd ramana in rutina ei, de a fugi de la serviciu, sa nu lupte cu ea, mai usor
este sa-i faci injectiile lui Nic, da-i ceva de mancare, i-ai glicemia, etc. Dupa
jumatate de an, m-am Intélnit cu sotul ei si I-am intrebat ce face Ana si copilul. Mi-
a explicat ca situatia s-a inrautatit si cd este in cautare de solutii, dar nu vrea sa
vada schimbarea de la ea.

Povestea lui George

O altd doamna, pe nume Ilona, ce avea probleme cu copilul, spune: - Domule
profesor, ma duc cu el la Tg. Mures la un chirurg sa il opereze de inima, pe micul
George, un baietel in varsta de 7 ani, cu ochii mici si tristi. [-am spus doamnei ca
baiatul nu are probleme cu inima. - Dar sunt niste medici ce spun ca este grav cu
inima, a replicat mama convinsa. Ce sa-i spui unei persoane foarte convinsa ca fiul
ei trebuie operat, pentru cd asa a recomandat un anumit medic? Din scanarea
copilului reiesea faptul cd acesta nu are probleme cu inima. Am incercat sa 1i
comunic mamei ca starea fiului provenea din alte cauze, insd nu m-a ascultat, desi
mi-a cerut parerea. - Imi pare riu, dar nu pot face nimic, referitor la hotararea dvs,
i-am raspuns nedumerit de vehementa cu care voia operatia. Si cum am mereu
incredere in perceptiile mele, am primit o veste minunaté: doctorul din Tg. Mures a
confirmat ca tandrul George nu trebuie operat, nu are probleme cu inima, ci cu
psihicul si, nu l-a operat. Cand a revenit, la mine Ilona, i-am spus céd ea este
responsabild de starea copilului, ca 1l preseaza pe copil s& facd ce vrea ea si, ca
reactie, pe sistem nervos, are des dezechilibre emotionale iar inima reactioneaza.
Sfatul meu pentru ea, ca mama, a fost sa se schimbe, in raport, cu comportamentul
fata de copil si sa incerce sa-1 mai controleze si manipuleze. Ce credeti ca a raspuns
mama: Mai bine il operez decat sa ma schimb eu. La asemenea replica, nu stiu ce
mai este de adaugat.

Povestea Mariei

Maria este una dintre clientele minunate. A venit in cabinet la recomandarea
unei prietene si a zis: ,,Eu In acest moment ma simt foarte bine. Vreau sa lucrez cu
tine si ma simt si mai bine.” Am rimas uimiti de atitudinea ei. Imi plicea foarte
mult ce auzeam. Am nceput sa lucram si Intr-o zi imi spune cé fiica ei, cea mare,
in varsta de 11 ani, are probleme cu greutatea si cd vrea sé o aduca si pe ea la mine,
dar dupa ce terminim noi Programul Strong Detox. Am fost de acord. In program
Maria a avut rezultate foarte bune, si-a schimbat stilul alimentar, a inteles ce
inseamna sa te hranesti si energetic si cum sd mentii un stil de viatd sanatos. Vestea

36



si mai buna este ca in procesul de transformare al Mariei, fiica ei a preluat modelul
de obiceiuri sandtoase si a slabit. Cu alte cuvinte, nu a mai fost nevoie sd vina
pentru teste, cu fiica cea mare, ceea ce m-a bucurat.

Din cele 3 povesti am dori sa vedeti diferenta si sé intelegeti cé viata copilului
depinde de dvs si de comportamentul adoptat.

Oricum, un stil de viatd sindtos este intotdeauna bun pentru oricine,
indiferent de varsta.

»De la descoperirea artei culinare, oamenii mananca de doui ori mai mult
decit pretinde natura.” - Benjamin Franklin

1.9. PROTEINELE

Organismul descompune alimentele consumate in: proteine care sunt
descompuse in aminoacizi, ce indeplinesc functia de constructie si refacere,
carbohidrati (amidon si zaharuri) ce sunt descompuse 1n zaharuri simple, folosite
pentru energie si, grasimi care sunt descompuse in acizi grasi si glicerol, pentru
regenerare §i nevoi urgente. Majoritatea acestor procese sunt de natura alcalina.

Proteinele sunt substante organice formate din: carbon, hidrogen, oxigen, azot,
sulf, etc.,, ce intrd in componenta protoplasmei celulelor animale si vegetale,
indeplinind 1n organism, variate functii fundamentale. Ele sunt indispensabile in
alimentatie. Aceste substante, au rol important n celula vie, fiind obtinutd prin
polimerizarea mai multor aminoacizi. Proteinele constituie unul dintre principalii
componenti ai tuturor organismelor vii.

Un gram de Proteind, are 4 kcal, ca valoare energetica, 1 gram de carbohidrat
are, la fel, un gram de lipide, are 9 kcal. In concluzie, energia cea mai mare este
datd de consumul de grasimi. Ceea ce foarte putind lume stie este faptul ca
proteinele nu au ca scop furnizarea de energie, in organism. Carbohidratii dau
energie rapid, lipidele dau energie pe termen lung. Proteinele insa sunt directionate
de organism, pentru sinteza muschilor si a tuturor proceselor ce au nevoie de
proteine si aminoacizi. Proteinele au o mare importanta in toate procesele, de aceea
este nevoie s se consume proteine de calitate, din surse cat mai naturale.

Corpul uman nu trebuie s& ducé lipsa de proteine, din alimentatie, dar nici sa
consume prea multe. Asimilarea proteinelor de catre organism este cel mai dificil
proces, deoarece sunt cele mai complicate elemente din produsul alimentar.

Daca alimentele cel mai usor de descompus sunt fructele, cel mai greu de
descompus, in elemente, sunt proteinele luate din carne. Pentru digestia proteinelor,
corpul consuma cea mai mare cantitate de energie, ce se depoziteaza in corp, ca
reziduu toxic, crescand astfel greutatea, iar a doua zi un alt surplus de proteine
apare si tot asa greutatea corpului creste, toxinele se inmultesc si situatia se
agraveaza continuu.

Proteinele apar in corpul omenesc din aminoacizii din mancare. Existad 23
aminoacizi diferiti. Toti sunt esentiali, fiindcd nu toti sunt produsi de organism si
trebuie adusi din alimentatie. Dintre ei, 15 pot fi sintetizati de corpul nostru, iar 8
trebuie luati direct, din mancare. Consumarea cu regularitate a fructelor si
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vegetalelor, nucilor, semintelor, etc., vor fi suficiente, chiar daca nu se consuma
carne, s multumeascd organismul cu proteine. Fructele si vegetalele contin
majoritatea acestor aminoacizi, iar morcovii, bananele, varza, conopida, porumbul,
castravetii, vinetele, mazarea, cartofii, dovleceii, rosiile, nucile, semintele de
floarea soarelui, anason, alunele si fasolea, contin toti acesti 8§ aminoacizi.

O alimentatie bogatd in carne, furnizeazd organismului mai multe proteine,
grasimi si colesterol, decdt ii sunt necesare oricirui om. Multi dintre noi,
consumdm de 2-3 ori mai multe proteine, decat ar fi necesar. Portia zilnica
recomandatd, pe zi, este de 46 g proteine, la femei si, 56 de g., proteine pentru
barbati. Cercetarile au ajuns la concluzia cd o dietd cu mai putine proteine si mai
putine grasimi si colesterol, este esentiald pentru Imbunatatirea starii de sanatate.

Colagenul este o proteind ce se gaseste in tesutul conjunctiv, 0sos si
cartilaginos si care prin fierbere se transforma in gelatina. Este o proteina foarte
rezistenta la actiunea agentilor chimici si a enzimelor.

Proteinele sunt compuse din diferiti acizi aminati. Acesti acizi se combina in
diferite moduri pentru a forma musculatura, pielea si parul, o parte a sistemului
imunitar, dar si tesuturile organismului.

Alimentele bogate in proteine, in afara de carne, sunt: peste, oua, nuci, fasole,
grau, porumb, branza, ciuperci, soia, turmeric, usturoi, cafea cruda. Este de preferat
consumarea proteinelor provenite din diferite surse alimentare pentru a beneficia de
o functie mai buna a organismului.

O alimentatie sandtoasa ar trebui sd contind 2-3 portii de alimente bogate in
proteine, in fiecare zi. O portie poate Tnsemna: 172 gr de fasole, doud oua, 150 gr.
de quinoa, o felie de branza, 100 gr de tofu, 50 gr. de nuci si seminte, etc.

»Un vegetarian strict va trii cu 10 ani mai mult deciat un consummator de
carne obisnuit si va suferi mai putin de juméatate din cauza bolilor.”
- Horace Greeley

1.10. ACIZ11

ACIZII sunt compusi anorganici formati dintr-un radical acid si atomi de
hidrogen, unul, sau mai multi. Exemple: HCI, H.SO4, HNO3,

Acidul este o substanta chimica solubila in apa, care dizolvata in aceasta, da o
solutie a carei PH este mai mic decat 7. PH este prescurtarea de la ,,pondus
hydrogenii”, adica aciditatea atomului de hidrogen. Aciditatea, sau alcalinitatea
unei substante, se masoara cu ajutorul pH-ului. Scala pH-ului se misoara de 1a 0 la
14, incepand cu 0, fiind cel mai acid, iar 14 fiind cel mai alcalin, 7 fiind neutru
(pentru unele organe). Pentru a supravietui, organismele noastre trebuie sd mentina
pH-ul foarte apropiat de 7,4 (sange). In cazul in care pH-ul corpului variazi prea
mult, de la acest ideal, devine dificil pentru diverse enzime de a functiona corect.
In organismul uman PH-ul pielii, ori al stomacului, nu este bine sa fie sub 5,5, iar
al sangelui sub 7,25, ideal ar fi sa se pastreze intre 7,25 — 7,45. Majoritatea
reactiilor chimice si biologice sunt guvernate de activitatea ionilor de hidrogen.

Acizii, dupa natura atomilor din care sunt alcatuiti, pot fi:
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- acizi anorganici, numifi si acizi minerali (de naturd minerald);

- acizii organici, numiti $i acizi carboxilici (de naturd vegetala si animald).

Proprietatea generala a acizilor este aceea de a ceda ioni de hidrogen. Prin
cedarea ionilor de hidrogen, acizii se transformd in radicali acizi, care prin
combinare cu alte elemente, dau sarurile.

Organismul uman contine numeroase lichide biologice: sange, urina, secretii
digestive, lichid pleural, lichid cefalorahidian, lichid sinovial, transpiratia, lichid
amniotic, etc. Lichidele biologice au o compozitie complexa, ph-ul fiind acid, sau
bazic, functie de predominanta ionilor acizi, sau bazici.

Hiperaciditatea este o tulburare functionald ce se manifestd prin cresterea
excesiva a cantitatii de acid clorhidric din secretia gastrica, tulburare intalnita in
cazul gastritei si al ulcerului. Hipoaciditatea este o tulburare organicd datoratd
scaderii secretiei sucului gastric, sub valori normale, cauzata fiind de unele boli de
stomac.

Dintre sistemele tampon, din organism, cel mai important $i mai rapid
controlat, este sistemul bicarbonat/acid carbonic. Importanta sa rezultd din faptul
ca, pe de o parte, CO; este produs continuu de cétre metabolismul celular, iar pe de
alta parte, acesta formeazd cu apa, in prezenta anhidrazei carbonice, acidul
carbonic, care disociazd usor HCO; si H+. Acest sistem cuprinde exces de
componenti bazici (bicarbonat). Intr-adevir, concentratia bicarbonatului de sodiu,
din sange, este de 20 de ori mai mare decat cea a acidului carbonic. Datorita acestui
fapt, sistemul controleaza acizii, realizand pastrarea constanta a pH-ului sangelui.

Sistemul tampon bicarbonat/acid carbonic, are o importanta functionald mare,
anume posibilitatea de reglare, foarte rapida, a concentratiei lui sanguine, datorita
controlului respiratiei. Atunci cand creste presiunea partiala a CO, si, implicit,
concentratia sanguind a H+ (acidozd), va determina cresterea frecventei respiratorii
si eliminarea excesului de CO,. In conditiile scaderii presiunii partiale a CO,
(alcaloza) frecventa respiratorie scade. Din mecanismele prezentate rezulta ca
functia respiratorie are o importantd deosebitd In mentinerea echilibrului acido-
bazic al organismului.

Majoritatea alimentelor vegetale din hrana sunt considerate surse alcalinizante,
pentru ca in urma degradarilor genereaza baze anionice, de tipul bicarbonatului. Se
intelege cad organismul este confruntat, continuu, cu numeroase tendinte acidifiante
si alcalinizante ce-i ameninta pastrarea constantd a pH-lui intern. impotriva acestor
tendinte organismul ,,se apard” prin folosirea sistemelor tampon si prin alte
mecanisme fiziologice.

Roménii beau rareori apa, insd beau orice altceva: bauturi récoritoare
carbogazoase, dulci, cafea, ceai, bere si bauturi alcoolice, totul fiind ori acid, ori
dulce. Si aceasta de mai multe ori pe zi. Bauturile bogate in calorii si lipsite de
fibre, produc perturbari ale nivelului sangvin al zaharului si aciditatii si, saboteaza
eforturile de control al greutatii corporale. Alcoolul, cafeina, fosfatii si alte
substante chimice din aceste bauturi modifica PH-ul organismului, fiind mai greu
de reglat apoi, ceea ce reprezinta riscuri suplimentare pentru sanatate.

Pentru reglarea pH-ului este nevoie sd consumam alimente ce alcalinizeaza
organismul. Incepem cu apa alcalini. O api alcalina are un pH intre 7 - 9, apa purd
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de izvor, are un pH de 7, bauturile carbogazoase au un pH sub 5, aici intrd si apa
minerald, care este bund, daca se consuma In anumite combinatii sau cantitati.

Alimentele ce alcalinizeaza organismul sunt: ciuperci, broccoli, conopida, rosii,
varza rosie si alba, ceapd, usturoi, praz, salatd verde, sfecld, morcovi, cartofi,
spanac, anghinare, castraveti, andive, patrunjel, pastarnac, ardei, dovleac, ridichi,
napi, vinete, naut, fasole, leguminoase incoltite, lucernd, alge, cirese, avocado,
struguri, banane, capsuni, grapefruit, mango, pepeni, nectarine, masline, papaya,
pere, rodia, gutui, kiwi, portocale, mandarine, lamai.

O cauza importantd a cresterii aciditatii in corp si a scaderii pH-ului este
stresul, nervozitatea, nemultumirile si agitatia. Acestea modificd energia
organismului si 1l poate duce spre starea de aciditate, adicé de boald. Daca reusiti sa
aveti o alimentatie alcalind si sd reduceti stresul, atunci pH-ul dvs., va raméane in
valorile normale.

Céand pH-ul scade datoritd alimentatiei nesdnatoase, a stresului, a apei si a
aerului de slaba calitate, apare acidoza. Acidoza este una dintre cauzele principale
pentru osteoporoza (si nu numai), fragilitatea oaselor si multe alte afectiuni ce au la
baza lipsa de calciu. Potrivit Dr. David Williams, atunci cind acidoza este crescuta
organismul face tot posibilul sa mentina echilibrul acido-bazic si extrage, inclusiv,
calciul din oase. De aceea, persoanele ce au lipsd mare de calciu, ar fi bine sa se isi
faca un test al pH-ului si sd manance alcalin. Acidoza se poate determina in 2
feluri:

o prin testul de pH ce se poate face acasi, cu benzi predestinate. Exista benzi
pentru a masura pH-ul salivei si benzi pentru pH-ul urinei.

e prin recunoasterea simptomelor acidozei: oboseald constantda, dureri
musculare, ori crampe abdominale dupd mersul pe jos pe distante scurte, oftat
continuu, de multe ori sentimentul ca nu se poate obtine suficient aer, senzatia ca se
taie respiratia.

Referindu-ne la cealaltd extrema, alcalinitatea prea mare, singura problema ar
fi calciul ce se depune in mediul alcalin. Acest lucru are ca rezultat simptome
migratoare, temporare, nervoase si dureri articulare. Insomnia poate fi si ea, o
problema si este des asociatd cu rigiditatea miscarilor, dimineata devreme. Aceste
persoane se trezesc intepenite, dar rigiditatea dispare rapid pentru ca miscarea ajuta
activitatea sanguina. Ce este de mentionat, este faptul ca foarte putine persoane au
organismul alcalin.

Dupa unele studii, 99% din reziduuri sunt acide, de aceea urina si pielea, cele
doud canale de eliminare, au pH acid. Reziduurile alcaline normale sunt mai putin
acide decét celelalte, sau mai aproape de neutru. Doar 1%, se pare, ca sunt saruri
alcaline reale.

Recomandarea noastra este s va mentineti pe o dietda preoponderent alcalina.

De exemplu, potasiul, calciul, magneziul, sodiul, zincul, argintul, cuprul si
fierul, dau cenusi alcaline, iar sulful, fosforul, clorul si iodul lasa cenusi acide.
Majoritatea elementelor sunt alcaline.

Din fericire pentru noi, fiecare aliment este usor de clasificat, dupa ce fel de
cenusa lasa.
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» Alimentele de origine animald: carnea, ouale, lactatele, alimentele
procesate si rafinate, alimentele fermentate, indulcitorii artificiali, sunt acidifiante,
ca si alcoolul, cafeaua, ciocolata, ceaiul negru si bauturile carbogazoase.

= Vegetalele sunt alcalinizante. Cateva citrice sunt bazice in organism, la fel
cum sunt semintele, nucile si cerealele germinate.

= Alimentele in stare cruda sunt mai alcalinizante, in timp ce mancarea gatita
este mai acidd. Astfel, vegetalele preparate termic isi pierd din proprietatile
alcaline.

= Majoritatea legumelor si fructelor au efect alcalinizant, insa legumele verzi
si verdeturile, regleaza pH-ul mediului intern.

» Dintre acestea, sunt mai bune cele cu un continut crescut de apa si
apa joacd un rol important in procesul de reglare al pH-ului.

» Fructele dulci (cu continut mare de zaharuri) sunt mai putin recomandate
intr-o dieta alcalina, 1nsd nu trebuie excluse, pentru ca furnizeaza vitamine si
minerale, pentru buna functionare a organismului.

= Alcoolul genereaza acizi: bauturile ce contin alcool, dar si cele
carbogazoase si cafeaua sunt acidifiante si trebuie consumate in cantitdti reduse,
daca vrem sd mentinem echilibrul pH-ului.

= Substantele toxice din tigari, genereazd acizi puternici. Uneori, este
suficient pentru a acidifia lichidele din organism, chiar si in conditiile unei diete
alcaline.

»Oamenii de rand traiesc ca si manance si sa bea. Oamenii de valoare
mananca si beau ca sa simti ca traiesc” - Socrate

1.11. VITAMINELE

Vitaminele sunt substante chimice organice, necesare, in cantitati mici, pentru
ca organismul sa fie sandtos. Majoritatea vitaminelor nu pot fi sintetizate de céatre
organism, deci ele trebuie obtinute din alimentatie.

Termenul de vitamine nu cuprinde alti nutrienti esentiali cum ar fi: mineralele,
acizii grasi esentiali, sau aminoacizii esentiali.

Suplimentarea cu vitamine este larg raspandita in ziua de azi. Multor alimente
li se adaugd vitamine in plus, fatd de ce contin initial, in timpul procesului de
fabricatie. Una din problemele suplimentérii cu vitamine este faptul ca multe dintre
ele cresc apetitul. In ziua de astazi, obezitatea este o problema serioasa, iar
suplimentarea cu vitamine o poate crea, sau accentua. Existd oameni care au
devenit obezi din cauza suplimentarii cu vitamine, in copilarie, sau adolescenta.

Existd 13 vitamine, impartite in doud grupe, cele patru solubile in grasimi: A,
D, E si K si, cele noua solubile in apa (opt vitamine B si vitamina C).

Unele dintre vitamine sunt cunoscute dupa nume, din literatura de specialitate,
mai veche. Vitamina B2 este numitd si vitamina G. Vitamina B7, sau biotind este
stiutd si ca vitamina H. Vitamina B9, sau acid folic si alti folati precum vitamina
M (acid pteril-tri-glutamic) sunt cunoscute drept folacind. Vitamina B3 apare si ca
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acid nicotinic, sau vitamina PP, sau niacind, un nume derivat de la termenul
invechit, factor prevenitor de pelagra.

Un organism poate supravietui un timp fard vitamine, desi orice deficit
prelungit de vitamine poate duce la boli, de obicei dureroase si, eventual fatale.
Rezervele organismului de vitamine pot varia foarte mult. Un adult poate avea un
deficit de vitamina A, sau B12, de un an, ori mai mult, inainte sa apara vreo boala,
in timp ce vitamina B1, din rezerve, nu rezista mai mult de doua saptamani.

Vitaminele solubile in grasimi, pot fi pastrate ca rezerva in organism si, sunt
toxice cand sunt luate in exces. Vitaminele solubile in apd, nu sunt pastrate in
organism, cu exceptia vitaminei B12, rezerva ei aflandu-se in ficat.

Vitamina F este termenul ce desemna, la Inceput, acizii grasi esentiali pe care
corpul nu 1i poate sintetiza.

Unele substante chimice terapeutice au fost numite, desi nu sunt considerate de
multi specialisti, ,,vitamine”, printre care vitamina T, U, L si X.

Vitamina T imbunatateste memoria, capacitatatea de concentrare si ajuta la
consolidarea celulelor rosii din sange. Are rol important in: prevenirea unor forme
de anemie, hemofilie si in coagularea sangelui, sau eliminarea cheagurilor. Este
solubila in apa si poate fi distrusé de alcool. Surse de vitamina T: gélbenus de ou si
seminte de susan.

Vitamina U este leac pentru ulcerul duodenal si cel peptic, consumata sub
forma de suc de varza. Aceasta inhiba secretia excesiva de acid gastric si calmeaza
peretii stomacului, In procesul de digerare. Aceastd enzima este foarte sensibila la
temperaturi ridicate. Vitamina U ajutd in cazurile de diabet si intareste sistemul
imunitar. Surse de vitamina U: frunze verzi, varza si grau.

Vitamina L - apare la femei numai in perioada lactatiei.

Unele autoritati in domeniu spun céa ubiquinona, numita si coenzima Q10, este
0 vitamina.

Vitamina B15 (Acid pangamic), iar substanta inruditd, dimetilglicina, este
numitd gresit vitamina B15, dar numitd si B16. Mai nou a aparut Amigdalina sau
vitamina B17, ca extract din prun.

Factorii de crestere ai animalelor au fost desemnati vitamine, precum acidul
para-aminobenzoic, care este factorul datorita caruia cresc penele pasarilor
(vitamina B10), folacina acid pteril-heptaglutamic este factorul de crestere a
pasarilor (vitamina B11 sau vitamina Bc-conjugatd) si acidul orotic ca vitamina
B13 pentru sobolani.

Vitaminele pot prezenta mai multe denumiri:

- Denumirea alfabetica: - se folosesc literele mari ale alfabetului A, B, C, D, E,
K si diferiti indici in cadrul unui tip de vitamina D2-D3, B1, B2, B6, etc.

- Denumirea chimica are la baza structura chimica a vitaminei: - A (Retinol),
B1 (Tiamind), B2 (Riboflavina), B6 (Piridoxind), C (Acis Ascorbic), E (Tocoferol),
K (Fitometadiona);

- Denumire terapeuticd dupa efectul terapeutic: A (Anti-Xeroftalmic), C
(AntiScorbutic), D (Anti-Rahitic), E (Anti-Sterilitate), PP (Anti-Pelagra), K (Anti-
Hemoragic).
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Existda o serie de substante, numite antivitamine ce au actiune antagonista
vitaminelor si care produc efectele avitaminozelor respective. In principiu fiecare
vitamind poate avea una, ori mai multe antivitamine.

Ca efect nuclear, vitamina A si D actioneaza influentdnd ADN-ul.

Efectul membranar ce impiedica actiunea unor radicali liberi, in organism, sunt
vitamina E si C.

Vitamina A se giseste in: morcovi, rosii, spanac, salata, patrunjel verde, ceapa
verde, marar, legume galben-portocalii si verde inchis.

Vitamina C este in: citrice, ardei gras, hrean, macese, mere, patrunjel verde.

Vitamina D se absoarbe in combinatie cu calciu. E demonstrat stiintific ca la
persoanele obeze, nivelul de vitamina D este unul extrem de scazut. Grasimea {ine
pe loc vitamina D, careia nu i da voie si ajunga In orgasnim sa-si faca treaba. Un
studiu aratd ca persoanele ce urmeaza o dietd restrictiva caloric si iau, in paralel,
vitamina D, pot sldbi mai usor §i mai rapid.

Vitamina D din surse vegetale este mai greu de gésit, totusi o putem lua din
tofu (branza de soia), ciupercile sitake, pentru cei ce consuma peste, din somon,
alta sursa fiind laptele. Ne ajuta insa, soarele, ce poate furniza, in 15 minute, toata
cantitatea de vitamina D, de care avem nevoie. Conditia este sd ne expunem la
soare, indiferent daca este iarna, sau vara.

Vitamina E, ca antioxidant, previne deteriorarea celulelor, prin inhibarea
oxidarii lipidelor si formarea radicalilor liberi. Protejeaza vitaminele solubile, in
grasimi, de distrugere, prin oxidare si ajuta la folosirea vitaminei A.

Vitamina E se gaseste in urmatoarele alimente: germeni de cereale, uleiuri
presate la rece din: soia, porumb, floarea-soarelui, masline, avocado, rapita, sofran,
verdeata cu frunzele inchise la culoare si oleaginoase: migdale, alune de padure,
nuci, alge si cereale integrale. Cantitati semnificative se gasesc si in orezul brun, in
produsele din: porumb, oua, kelp, lapte, ovaz, soia, cartofi dulci, grau si grau.

Vitamina K este importantd in organism pentru coagularea sangelui si
vindecarea ranilor. Se gaseste In legumele verzi, in special in: frunze de spanac,
salata, patrunjel, busuioc, broccoli, varza, dar si in condimente cum ar fi curry si
chilli.

Vitamina PP sau acidul nicotinic sau niacina, este o vitamind hidrosolubila
implicatd in reactiile de oxidoreducere ale celulei, corespunde la doi compusi,
acidul nicotinic §i nicotinamida. Alimentele in care se gaseste aceastd vitamina
sunt: pestele, ouale, drojdia de bere, cereale si ciuperci. Vitamina PP este stabila la
lumina, caldura si rezistentd la oxidare. Lipsa din alimentatie duce la pelagra, poate
aparea insa insuficientd de PP, ca urmare a unei interactiuni medicamentoase.
Pelagra se caracterizeaza prin oboseala, lipsa poftei de méancare, tulburari digestive,
psihice si hematologice.

Spre finalul cartii veti Intalni si cateva modalitati, neobisnuite pentru publicul
larg, de vitaminizare si mineralizare.

»1n post, unii oameni isi aleg mancarea cu multa luare aminte si nu ingiaduie
sa intre in gura lor anumite alimente, dar ei nu sunt atenti si nu isi aleg
cuvintele care ies din gura lor” - Sfintul Augustin
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1.12. ELEMENTE ESENTIALE - MINERALE - MINERALOTERAPIA

Terapia cu minerale este un tratament natural, de origine minerala: argila,
minerale, metaloizi.

Din cele 205 elemente cunoscute in univers, 41 sunt in corpul omului, dintre
care 19 sunt esentiale vietii. Astfel corpul omenesc este format din: 96,1 % din
greutate este formata din oxigen, azot, carbon si hidrogen, iar restul de 3,9 %, este
din minerale in cantitati diferite.

Mineralele In cantitati mai mari sunt: calciu, potasiu, fosfor, sulf, natriu, clor si
magneziu. Mineralele in cantitai mici se mai numesc si oligoelemente si sunt in
proportie doar de 0,05 %, precum: fier, nichel, seleniu, litiu, mangan, cupru, iod,
molibden, cobalt, crom, aur, argint si zinc.

Primul mineral folosit de om este argila. Ea are proprietafi: cicatrizante,
bactericide, antiseptice, antitoxice si absorbante. Cea mai buna argild este cea
grasd, fard nisip. Ea se poate bea ca apa de argila, ori se poate folosi ca aplicatii
externe. Atentie, nu oricine poate face tratament cu argila, pentru ca sunt boli la
care este contraindicata.

Primul metal folosit de om a fost fierul din meteoriti, caruia i se atribuiau
proprietati divine, fiind din cer. Aurului i se atribuiau, la fel, proprietati divine,
datorita culorii si stralucirii sale. Metalul cel mai cautat pentru vindecari, a fost
cuprul. Aceste metale se purtau sub forma de placute la piept, sau in locurile cu
deficiente. Pe unele placute era gravat ,,aducator de sanatate”. Mai tarziu a fost
folosit argintul, nichelul si zincul, sau magnetii naturali.

Oligoelementele fiind in cantititi foarte mici, se iau din alimente si apa
minerala.

Trebuie cunoscute elementele continute in legume si fructe, pentru a putea
dirija reglarea organismului. (tabel cu plante, anexa Cap. 9).

Vom prezenta, pe scurt, in ce plante se regasesc elemenetele necesare
organismului:

Zincul (Zn) se gaseste in: ciuperci, oud, peste, fasole, spanac, nuci, cereale,
etc. Zincul ajuta functia glandulara, dar se géseste si In muschi.

Seleniul (Se) se gaseste in: alge si lapte.

Cuprul (Cu) se gaseste in: nuci, struguri, cereale, legume verzi, fructe uscate,
moluste, sparanghel, orz, linte, ciuperci, patrunjel, grau incoltit, paine de secara.

Manganul (Mn) se gaseste in: praz, pastarnac, telind, patrunjel, sfecla, vinete,
andive, nuci, galbenus de ou, mere, pere, prune, etc.

Cobaltul (Co) se gaseste 1n: oua, lapte, etc.

Cromul (Cr) se gaseste in: ciuperci, drojdie de bere, cereale, legume proaspete,
etc. Cromul ajuta la: slabire, pancreasul, dar si glandele.

Todul (I) se gaseste in: fasole verde, sare de mare, peste marin, ceapa, usturoi si
moluste.

Fosfor (P) se gaseste in: soia, mazare, conopida, telind, castraveti, nuci, grau
incoltit.

Molibdenul (Mo) se giseste in: cereale, legume.
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Fierul (Fe) si Nichelul (Ni) sunt in: legume verzi, frunze de ridiche si morcov,
frunze de papadie, visine, piersici, mere, prune, mazare, fasole verde. Ele ajuta
functia circulatorie sanguina (Fe pe vene si Ni pe artere) si se afld in: maduva
osoasd, splind, ficat, suprarenale. Sarurile cu fier se aplica si in cazul anemiilor, etc.

Siliciu (Si) se gédseste in: sparanghel, castraveti, telind, papadie, ridiche de
luna, rosii, seminte de floarea-soarelui, capsuni, grau incoltit. Siliciul ajuta
functiile: osoasd, vase sanguine, sistemul nervos si respiratia, prelungeste tineretea,
sdnatatea §i capacitatea vitala a organismului. Deficienta de siliciu arati:
fragilitatea oaselor, sau ruperea parului.

Cobaltul este vasodilatotor, antiseptic, regleaza sistemul parasimpatic, ajuta
cresterea, functia ficatul, a pancreasul, glandele suprarenale, previne bolile sangelui.

Fosforul ajuta functia creierului, dar intrd si in tesutul osos si dantura.

Magneziul (Mg) ajutd functia sistemului nervos si muscular. Deficienta lui
este insotitd de convulsii musculare.

Calciul (Ca) intrd in toate sistemele ca si oxigenul, fiind necesar pentru
mentinerea sistemului nervos, dar si participa si la coagularea sangelui.

Todul functioneaza pe tiroida, hipotensor, antitoxic, antisclerotic.

Cuprul (Cu) ajuta lipirea Ca in oase, pastrarea Fe 1n singe, parul (tesut
capilar), ficat, antiviral, antiinfectios si antiinflamator. Este necesar pentru
mentinerea compozitiei sangelui.

Litiul (Li) regleaza cortexul si lipsa lui duce la egocentrism, megalomanie.

Bromul (Br) este sedativ al sistemului nervos.

Potasiul (K) este tonic cardiac si muscular, intestinal si suprarenal si contribuie
la evacuarea apei din organism.

Manganul regleaza glandele, ficatul, pancreasul, rinichii si fixeaza mineralele;

Seleniu si Germaniu (Ge) intrd In membrane, mucoase, ajutd meditatia si
comunicarea mentald, actioneaza asupra creierului si a sistemului nervos.

Vanadiul (V) este in timus, regleaza imunitatea si incetineste procesul de
imbatranire.

Suspensiile de aur se aplica la boli reumatice.

Mineralizarea zilnicd se poate face, de exemplu, cu apa enzimaticd. Apa
enzimatica este foarte buna la gust si ne ajutd sa ne hidratdm mult mai bine. Putem
face apa enzimaticd din plante aromatice: busuioc, menta, leustean, sau fructe:
capsune, pepene, mango si, legume: rosii, castraveti, telind, morcovi. Apa
enzimatica se face foarte usor, prin tocarea fructelor alese si pastrarea lor in apa,
peste noapte. Acoperiti vasul si dimineata puteti consuma aceasta apa. Enzimele,
vitaminele si mineralele se infuzeaza in apa, in aproximativ 8 ore. Puteti face
diferse combinatii de apa enzimatici. O combinatie foarte complexa in enzime,
vitamine $i minerale este apa din: patrunjel, leustean si marar. Puteti combina insa,
frunzele aromatice, cu legume, sau cu fructe.

Mai puteti face apd enzimatica cu o lingurita de inox tinutd intr-o cana, 5-6 ore.
Asa veti obtine fier nichel si crom, fard sa dati bani la farmacie.

O altd modalitate de mineralizare sunt fructele si legumele proaspete. Fructele
sunt recomandate cu 30 minute Tnainte de masa si cu 1 ord dupa. La masa, este bine
ca primele gustari sa fie din salatd. Dacd puteti consuma prima salata si apoi alte
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feluri de méancare gatite, este excelent. Organismul va putea absorbi enzimele,
vitaminele si mineralele, mult mai usor.

»Daca abatoarele ar avea ziduri din sticld, intreaga omenire ar fi vegetariana”
- Linda McCartney

1.13. DULCIURILE

In dulciuri apare mereu nelipsitul zahdr? Zaharul este purtitorul unui altfel de
tip de informatii, prelucrat chimic, cu consum de energie si care la randul lui trage
energie, din cel ce il consuma ! Deci el nu da energie in totalitate, ci scoate energia
din om! El da o energie falsa, daca este prelucrat termic. Fiind extras dintr-o planta,
trestie sau sfecld, are o mare parte naturald, dar si o parte chimica, obtinutd prin
prelucrare. Prin prelucrare termica se distruge partea naturala, devenind astfel total
negativ. Ce Inseamna prelucrat termic? Zaharul din dulceturi, zahar ars, vin fiert,
devine periculos, pentru cd s-a modificat structura, prin fierbere. Atunci cand 1l
folositi la o cafea, nu apuca sa se transforme chimic, nu este chiar atat de periculos.

Pentru reglarea organismului nu vorbim de zahdrul alb, tos, procesat si
chimizat care intra in préjituri, ci de zaharul natural din fructe, sintetizat de natura
cu ajutorul apei: fructoza, zaharoza si glucoza! Glucoza participd direct la formarea
acidului dezoxiribonucleic (ADN) adica a vietii. Vitalitatea dvs. si a copiilor dvs.,
atentia, concentratia, vin din zaharurile naturale!

Necesarul mediu, de zahar al unui organism uman este de 5 grame/zi. Atentie
ca aceastd recomandare nu tine cont de consumul energetic. Orice consum de
energie fizica, mentala sau psihica, creste necesarul de calorii, ori zahdr. Acum
depinde si de persoane, ce mananca si daca aceste zaharuri le iau din fructe, sau din
zahdrul procesat. Zaharul procesat, se prelucreaza mai greu de organism, iar cel din
fructe si legume foarte repede.

Pentru multi dintre consumatori, zaharurile rafinate contribuie cu aprox., 20%
la totalul caloriilor ingerate intr-o zi. Prin faptul ca aceste zaharuri sunt lipsite de
fibre sau substante nutritive si prelucrate termic, caloriile continute sunt ,,slabe”.
Dar datorita densitatii lor calorice crescute, acestea devin unul dintre cele mai
puternice ajutoare ale obezitatii, adica se depasesc usor limitele necesarului uman.

Aproape 90% din alimentele gasite pe rafturile magazinelor, ne referim la cele
procesate, contin zahdr adaugat. Grav, este cd se introduce zahidr in toate
alimentele, in special in alimentele ,,fast food”, pentru a le schimba gustul si a
deveni mai bune, teoretic, sa creeze dependenta gustului, sa se consume mai mult,
desi sunt periculoase pentru sinatate. Nu se amesteca gustul de acru, sarat sau
iute, cu cel dulce. Interzis!!! Aceasta duce la obezitate si boli digestive.

Zaharul alb are efecte negative, consumat in exces, in special asupra tinerilor,
ce consumd multe dulciuri, a copiilor, dar si a adultilor ce nu acordd atentie
alimentatiei.

,Obezitatea, hipertensiunea, diabetul de tip Il si problemele cardiace sunt doar cateva
dintre afectiunile provocate de consumul de zahar”, afirma dr. Robert Lustig, specialist in
endocrinologie si obezitate infantila.
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Alte simptome ce pot fi observate de cei care au renuntat la zahdr si reiau
consumul pentru o perioada scurtd sunt: starea de nervozitate, energia scazuta,
dupa ce glicemia a crescut drastic, acnee, transpiratie urat mirositoare.

Cu alte cuvinte, zaharul prelucrat termic, aduce calorii ,,goale”, adica acele
calorii ce dau energie pe moment, dar care te secatuiesc de energie in urmatoarele
ore, pentru cd se consuma foarte repede. De aceea, caloriile ,,goale” nu sunt
recomandate, mai ales cad favorizeazd depunerea de grasime si deregleaza
pancreasul. Pentru a avea energie este de preferat sa consumam alimente dulci ce
mentin glicemia sub control si care contin carbohidrati cu eliberare lenta. Astfel
avem o gama largd de produse cu care putem inlocui zaharul rafinat: siropul de
artar, siropul de agave, inulina din agave, siropul de cocos, zaharul din stevie, care
are indice glicemic zero, melasa, mierea de albine, curmalele, smochinele, stafidele
si Luo Han care este un indulcitor extras dintr-un fruct chinezesc care este folosit
de sute de ani in China pentru tratarea diabetului. Este bogat in antioxidanti si nu
are calorii, insa nu te scapa de senzatia de dulce. Atentie! Nu confundati zahérul cu
indulcitorii sintetici: aspartamul, ciclamatul si zaharina, care sunt mai rau decéat
zahdrul, sunt sintetici si se comporta ca niste otravuri, nu au energie, dar mai si
blocheaza functiile.

Cat despre dorinta multora, dulciurile, acestea se pot reduce din alimentatie,
abia atunci cand cunoasteti cum si stiti sd gestionati foarte bine, energia interna.
Atunci cand aveti suficientd energie, va alimentati corect, faceti sport, meditati si
va mentineti un echilibru al sanatatii, veti constata, cu uimire, cd nu mai simtiti
nevoia de dulce. Acestd pofta se reduce semnificativ si veti fi foarte selectivi in a
alege dulciurile, pe care le consumati.

Un alt mit ce s-a creat in jurul dulciurilor, este ca Ingrasa. Acest mit este partial
adevarat, In sensul ca orice aliment consumat in exces, aga cum am mai discutat, se
depune sub forma de grasime. Daca mancati dulciuri cu masurd, veti vedea ca ele
nu ingrasa.

O categorie de dulciuri speciale sunt dulciurile vegane si raw vegane. Aceste
dulciuri sunt construite pe principiul adaugarii doar de ingrediente naturale in
retete. Prajiturile raw vegane sunt prajituri ce nu contin zahar rafinat, lapte, oua, se
obtin fard coacere si fara sa fie supuse vreunui tratament termic. Dulciurile raw,
sunt extrem de bune la gust, sunt satioase pentru cd au aport de fibre, sunt nutritive
fiindca au in compozitia lor ingrediente ce contin vitamine, minerale si enzime
necesare digestiei. Portiile sunt mici pentru cé au concentratie foarte mare si va veti
satura foarte repede. Retete de dulciuri sanatoase gasiti pe www.iubimsigatim.ro.

sdanitatea e comoara cea mai pretioasa si cea mai usor de pierdut, totusi cel
mai prost pazita.” - Emile Augier

1.14. GLUCIDELE SAU HIDRATII DE CARBON

,Omului simplu i se refuza alegerea, pentru ca cele mai multe alimente disponibile, sunt
cele ce dau o cantitate mare de energie, rapid, grasimi si carbohidratj rafinati, in conditjile in
care stresul si sedentarismul sunt modul de viata curent” - Cristian Margarit
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Glucidele sunt substante organice alcatuite din carbon, hidrogen si oxigen,
cunoscute si sub numele de hidrati de carbon, sau carbohidrati. Un gram de
glucide, prin ardere chimicd, furnizeaza 4 calorii. Glucidele dau energie rapida, ard
repede si sunt necesare pentru metabolizarea proteinelor si lipidelor. Creierul are
nevoie de glucide pentru ca, In multe momente ale zilei, consuma mai mult decét
este necesar, datoritd efortului intelectual depus, a emotiilor aparute si procesul
intern de gestionare a functiilor organismului.

Digestia glucidelor incepe in cavitatea bucala, sub influenta salivei. Procesul
de transformare a amidonului, acizilor si glicogenului, continud in stomac. La
sfarsit, digestia este preluata de enzimele ce actioneazid in mediu alcalin, din
duoden si intestinul subtire.

Dupa absorbtia intestinald, glucoza trece in sangele portal si ajunge la ficat, in
proportie de peste 90% si In cantitate mai mica, in sistemul limfatic. Glucidele
circuld in sangele periferic, sub forméd de glucoza. La nivelul ficatului are loc un
proces de transformare, in glucoza, a tuturor monozaharidelor resorbite.

Glicemia va ramane mereu constantd (in conditii normale) datorita faptului ca
orice cantitate de glucoza in plus este metabolizatd pe diverse cai, fie la nivelul
ficatului, fie la periferie. Organul principal, responsabil cu absorbirea surplusului,
sau cu refacerea deficitului glucozei, este ficatul.

O parte din glucide, in special polizaharidele: celuloza, fragmente de amidon,
pectine, etc, raman nedigerate in intestinul subtire, fiind degradate, in colon, prin
intermediul florei bacteriene de fermentatie. Ceea ce ramane nedigerat se elimina
prin fecale.

Eliberarea energiei, prin arderea glucidelor, se face foarte rapid. De aceea,
glucidele (mai ales sub forma de glucozd si zaharoza) sunt recomandate
persoanelor ce depun eforturi mari (sportivi), care au nevoie de o sursa energetica
rapida.

Unele glucide: celuloza si hemicelulozele, desi nu sunt degradate in organism,
datoritd consistentei lor fibroase, stimuleazd miscarile peristaltice ale intestinului
gros, favorizand evacuarea materiilor fecale.

Dacéd vorbim de glucide, atunci aducem 1in discutie si indicele glicemic.
Indicele glicemic este un parametru utilizat in tratamentul diabetului tip 2 si
gestational (in tipul 1). Din diabetologie, unde a si fost folosit pentru prima data,
conceptul, de cétre dr. David Jenkins, a fost preluat in domeniul mai larg al
nutritiei, anumiti autori, medici sau nutritionisti, bazandu-si dietele, sau folosind in
dietele lor, aplicatiile indicelui glicemic.

Indicele glicemic se clasifica, in crestere (peste 70), mediu (55-70), sau scadere
(<55). Unele diete merg pana la a stabili granite la nivele mai mici (de ex. IG sub
35 este considerat mic in metoda Montignac). Cateva exemple de alimente in
functie de indicele glicemic:

INDICE GLICEMIC MARE (=70): Fulgi de porumb (81), Cartofi prajiti (75),
Cartofi piure (74), Orez alb gatit (73), Paine alba (70).

INDICE GLICEMIC MEDIU (55-70): Zahar (68), Coca-cola, Fanta si bauturi
asemanatoare (68), Cartofi natur (65), Cartofi copti (60), Mamaliga (65), Cuscus
(65), Zahr (65), Inghetata (61), Miere (55), Paine de secari (58).

48



INDICE GLICEMIC MIC (<55): Banane, suc de Portocale (52), Struguri (46),
Portocale, Piersici (42), Spaghetti (44), Mere, Pere (38), laurt (36), Lapte integral
27.

Carbohidratii au rol important in: - functionarea normala a sistemului nervos
central care este dependent de glucozd; - desfisurarea normala a functiei sistemului
muscular, carbohidratii oferind principalul tip de energie (Sistemul circulator ajuta
muschii prin intermediul glicogenului si celulele musculare cu glucozd); -
functionarea normald a zonei gastro-intestinale (Lactoza eliberatda dupa
descompunerea carbohidratilor, asigura existenta anumitor bacterii din intestin, ce
cresc absorbtia, In organism, a calciului).

Carbohidratii se impart in doua clase: complecsi (buni) si simpli (rai), fiecare
regdsindu-se in meniul zilnic intr-un procent, mai mic, ori mai mare, in functie de
alegerile alimentare, facute.

Carbohidratii buni furnizeaza organismului vitamine si energie pentru o zi.
Alimentele cu continut de carbohidrati sanétosi, au putine calorii, iar pentru ca se
elibereaza treptat, in organism, contribuie la mentinerea siluetei. Glucidele
complexe sunt preferate in locul zaharurilor simple, pentru ca cuprind minerale si
vitamine.

Surse alimentare de carbohidrati sunt: orez, banane, cereale, porumb, piine,
fasole, naut, linte, nuci, cartofi, pastarnac, paste, fructe si legume.

Carbohidratii simpli, denumiti si rafinati, sunt considerati nesanatosi, din cauza
cresterii bruste a glicemiei din corp, prin eliberarea lor in organism. Alimentele ce
contin carbohidrati simpli, au un continut scazut de vitamine si minerale, insa bogat
in calorii, ce determind ingrasarea si aparifia problemelor de sanatate. Toate
produsele alimentare ce contin ingrediente rafinate, In general, ori procesate
industrial, contin carbohidrati simpli, ce sunt nocivi pentru sanatate, precum:
zaharul, cerealele rafinate, dulciurile, prajiturile, produsele de tip fast-food,
mezelurile, etc.

Glucidele sunt o sursa de energie ce permite sa efectuam activitati cotidiene.

Exista totusi, unii carbohidrati ce trebuie sa existe in alimentatia dvs., dar si
unii de care trebuie sa va feriti, pentru ca nu aduc beneficii sdnatatii dvs.

Pentru ca un organism sa fie sandtos si plin de energie, cca 60% din aportul
zilnic de calorii trebuie sa fie format din carbohidrati, cu o pondere de 80% a
carbohidratilor complecsi si doar 20% de carbohidrati simpli.

O alimentatie snatoasa ar trebui sa contind 2-3 portii de cereale, 3-5 portii de
legume si fructe, in fiecare zi. O portie de cereale poate fi egala cu o felie de paine,
sau o cescuta de orez, iar o portie de fructe, ori legume, inseamna un fruct proaspat
de marime medie, sau o cescuta, de buciti, dintr-o leguma.

Deci carbohidratii sunt importanti pentru dezvoltarea organismului uman. Daca
v-ati facut testul de metabolism si aveti tipul carbohidrat, atunci consumul de
alimente bogate 1n glucide, nu reprezinta o problema pentru dvs. Indiferent de tipul
de metabolism pe care il aveti, carbohidratii au rolul lor si sunt importanti pentru
multe procese din corp. Asa ca indreptati-va catre carbohidratii din surse naturale,
legume si fructe, astfel cu siguranta veti obtine sénatatea dorita.
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»Nu am devenit vegetarian pentru sinitatea mea, ci pentru siniatatea
gainilor” - Isaac Bashevis Singer

1.15. DE CE SUNT NECESARI ANTIOXIDANTII

Antioxidantii sunt compusi chimici ce pot inhiba oxidarea altor substante, din
organismului nostru.

Oxidarea este  oreactie chimicad prin care se adaugd wun atom
de oxigen la molecula unei substante, care poate fi atit organica, cat si o substanta
anorganicd. Orice ardere este o oxidare.

,»Agni” (foc) este un termen de origine sanscrita, care aplicat la digestie, devine
focul, arderile, energia ce descompune alimentele. Focul interior este necesar la
asimilarea a ceea ce este util, obtinerea energiei.

Atunci cand ,,focul” este puternic, ca eficientd a aparatului digestiv, organismul
este sdnatos, resturile sunt eliminate eficient si este produsd energia subtila,
necesara, esentiald, numita ,,0jas”, termen sanscrit pentru ,,putere”, esenta vitala, a
oricarui organism. Potrivit traditiei ayurvedice, aceasta ,,putere” este fundamentul
fortei fizice si a imunitatii. Atunci cand ,.focul” este scézut, din cauza unei
alimentatii defectuase, a lipsei activitatii fizice, a stresului ori a emotiilor negative,
digestia este afectatd, organismului 1i scade capacitatea de eliminare a toxinelor.
Astfel, acest reziduu toxic, cunoscut sub denumirea de ,,ama”, reprezintd cauza
principala a afectiunior fizice si psihice.

Cum se face descoperirea cauzelor ascunse ale afectiunilor digestive.

Ori cd va confruntati cu lupta greutatii kilogramelor in plus, ori cu lupta
impotriva problemelor gastro-intestinale, precum balonarea sau indigestia, esenta
acestora este reprezentatd de slaba functionare a focului. Dar, din pacate, medicina
clasicd nu-si pune intrebarea: ,,Cat de puternic este acest foc digestiv, ,,agni”?, in
schimb, este concentrata pe efect, foarte mult, pe alimentele pe care le consumam.
Atunci cand se prezinta un pacient la medic, acestuia i sunt tratate simptomele, nu-
i sunt, aproape niciodata, cautate cauzele afectiunilor. Conceptul ayurvedic ,,agni-
foc” permite mai buna observare a cauzelor afetiunilor, dar ne si poate oferi o
metoda prin care se poate recdpata sanatatea Intregului sistem digestiv.

Focul excesiv

Exista zodii de foc, care atunci cand sunt dezechilibrate, ori suprastimulate,
apare tendinta de a se arde singure. Excesul de foc duce la disparitia rabdarii ori, la
aparifia nervozitatii, ori poate cdpata efecte interne, precum hipertensiunea,
probleme de inima, ulcer ori inflamatii. Excesul de foc poate fi readus la echilibru,
cu alimente reci, umede, grele, sau care se digera greu.

Ar fi bine s folositi, n aceste cazuri: cereale, legume cu radacina.

Ar fi bine evitati: alimente picante, carne rosie. Remedii recomandate sunt
plante precum: musetelul, balsamul de lamaie, sau valeriana.

Focul redus

Céand focul dvs, este scdzut, va fi greu sa ardeti produsele alimentare, sau sa
luptati cu bolile digestive. Digestia si absorbtia mancarii, sigur ca sunt nepotrivite.
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Pentru a mari focul, mancati preparate calde, usoare, uscate si aromate. Evitati
produsele reci.

Ar fi bine sa folositi alimente ce activeaza focul, ca remediu recomandat fiind
stimulentii digestivi ca: ardei cayenne, mustar, cuisoare, scortisoarda, usturoi,
ghimbir, 1amaie, iaurt, legume verzi, praz.

Bine ar fi sa evitati: lactatele si carnea.

Trebuie inteles ca atdt timp cat in organismul uman, intrd oxigen, odatd cu
aerul respirat, apare si procesul de oxidare. Acesta este necesar, dar In urma unor
reactii de oxido-reducere, apar si radicali liberi, care urmeaza sa se cupleze cu alte
substante, sau radicali, ce dau, in final, substante degenerate. Antioxidantii
limiteaza excesul de radicali liberi. Oxidarea poate duce la probleme de sanatate pe
termen lung, printre care diabetul, cancerul, afectiunile cardio-vasculare.

Antioxidantii sunt in general substante de origine naturald, compusi chimici
vegetali, dar pot fi si ionii unor metale ce pot initia si sustine procese antioxidante.
Antioxidantii sunt minerale si vitamine ce se gasesc in alimente. Se considera ca
antioxidantii previn si pot limita deteriorarile produse, in celulele organismului
uman, de catre radicalii liberi, pe mésura ce inaintdm in varstd. Antioxidantii pot
indepérta radicalii liberi si pot preveni si reface daunele produse de acestia.

Antioxidantii din fructe, regleaza cantitatea radicalilor liberi, ce fac mult rau
organismului, sldbind sistemul imunitar si permitand microbilor, virusilor,
sau bolilor, sa se instaleze in corp. In loc de a le da copiilor bomboane, ganditi-
véa daca nu ar fi mai bine sa le dati fructe.

Cei mai folositi antioxidanti, de organismul nostru, sunt: acidul alfa-lipoic,
glutationul, cisteina, vitamina C si E, beta-carotenul, ceaiul verde, Armurariul,
semintele de strugure, Gingko biloba, licopinul, Seleniul, coenzima Q-10, acidul
lipoic, Schisandra, N-aceticisteina, Superoxid dismutaza, Indol-3-carbinol.

Glutationul este cel mai puternic antioxidant pe care il foloseste organismul
nostru si pe care il si produce. Cu toate acestea, toxinele, medicamentele, stresul,
poluarea, radiatiile, expunerea la infectii, substantele chimice, alimentatia ,,sdraca”,
toate acestea scad nivelul de glutation, lasdndu-ne descoperiti in fata unor serii de
afectiuni si boli. Fara o cantitate suficientd de glutation ficatul devine incarcat, nu
isi mai poate Indeplini functiile de detoxifiere si astfel, vom acumula chimicale si
toxine din mediul inconjurator si din alimente.

Nivelul de antioxidanti scade odati cu inaintarea in varsti, mai ales dupa
45 de ani.

Putem creste nivelul de glutation mancand urmaétoarele alimente: avocado,
spanac, pepene galben, dovleac, grapefruit, piersici, sparanghel, crude. Se mai
poate potenta glutationul mancand alimente bogate in cisteind precum ceapa si
usturoiul. Acizii din aceste vegetale, bogati in sulfuri, vor creste nivelul de
glutation in organism.

Acidul alfa-lipoic este antioxidantul metabolic, in lipsa céruia, celulele noastre
nu ar putea transforma glucoza, In energie si, care protejeaza vitaminele C si E,
marindu-le potentialul de a luptd Tmpotriva radicalilor liberi, din organism. Pe
langd combaterea imbatranirii, acidul alfa-lipoic s-a dovedit conform studiilor
efectuate, a fi eficient In combaterea glaucomului, a bolilor de inimi, a
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hipertensiunii, a diabetului, ori a hepatitei C si a unor forme de scleroza. Putem
gési acid alfa-lipoic in alimentele: spanac (bogat si in vitamina K si A), broccoli,
rosii (licopen, vitamina C, beta-caroten), mazare, varza de Bruxelles, ardei gras,
grapefruit, lucernd. Acidul alfa-lipoic functioneaza ca protector celular si
antioxidant, prin conversia glutationului oxidat, la glutation redus.

Acidul lipoic este un antioxidant ce ajuta la regenerarea vitaminelor C si E,
dupa ce au fost folosite la neutralizarea radicalilor liberi. Mai are rol important in
transformarea glucozei, in energie, previne hiperglicemia cronica si complicatiile
asociate, cum ar fi neuropatia. Pentru a oferi acid lipoic trebuie s includeti in
alimentatie: cartofi, morcovi, sfecla rosie, spanac, drojdie de bere.

Ceaiul verde contine un antioxidant bogat in polifenoli si catechine, ce curata
eficient radicalii.

Armurariul este un hepatoprotector. Radicalii liberi pot induce schimbari in
biosinteza enzimelor.

Semintele de strugure sunt antioxidanti puternici, contindind 95%
procianidine, care, impreuna cu actiunea de anihilare a radicalilor liberi, inhiba
puternic activitatea oxidazei, enzima care activeaza cascada oxi-radicalilor.

Gingko biloba protejeaza membranele celulare de peroxidarea lipidelor, in
special mielina si celulele cerebrale.

Schizandra este un antioxidant, cu proprietdti adaptogene, cu pronuntate
efecte hepatoprotectoare. Se extrage din fructele si semintele plantei Schisandra
chinensis.

Licopinul este un antioxidant puternic ce anihileazd oxigenul atomic si
radicalii peroxid. Protejeazd stratul lipidic al celulelor. Se gaseste in tomate si
pepene verde.

N-aceticisteina este o forma stabila a amino-acidului cisteind. Este implicat in
productia de glutation, ce duce la cresterea cantitdtii de glutation peroxidaza, o
enzimi antioxidanta puternici. Imbunititeste metabolismul hepatic si amelioreaza
epuizarea musculaturii.

Seleniul este principalul mineral antioxidant si dezactivator al radicalilor liberi.
Este cofactor in sinteza glutation peroxidazei. Sursele naturale de Seleniu sunt:
germenii de grau, taratele, ceapa, rosiile, broccoli si pestele ton.

Coenzima Q-10 este un antioxidant liposolubil, o chinond, ce joaca un rol
important in eliberarea de energie in transportul energiei necesare celulelor.
Puternic antioxidant, Coenzima Q-10, are rol important in sistemul circulator.
Organismul  produce, normal, aceastdi coenzima. La pacientii cu
hipercolesterolemie tratati cu statine, care intervin in metabolismul colesterolului,
ducand la scdderea sintetizdrii de Q-10, in majoritatea cazurilor, suplimentarea
zilnicd poate fi necesard. Aceastd substantd este prezentd 1in toate
celulele organismului fiind indispensabild desfasurarii normale al proceselor
biologice si biochimice. Surse de coenzima Q10, din alimente: sardine, macrou,
oud, ulei de soia, arahide, nuci si seminte.

Beta-carotenul are rol deosebit in prevenirea cancerului, prin anihilarea
radicalilor liberi si ,,dizolvarea” substantelor canceroase, provenite din mediul
extern. El joaca un rol important in combaterea aterosclerozei, deoarece impiedica
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oxidarea lipoproteinelor de mica densitate (colesterolul LDL) reducand riscul
aparitiei acestei boli si al producerii infarctului miocardic. Beta-carotenul are si
efect antilmbatranire, protejeaza pielea Impotriva radiatiilor ultraviolete si ajuta la
prevenirea numeroaselor boli cauzate de fnaintarea in varstd. Il puteti gasi in:
morcovi, cartofi dulci, spanac, dovlecei, caise, piersici, nectarine, mango, papaya.

Vitamina C este binecunoscuta pentru efectele sale: mareste rezistenta vaselor
sangvine, intervine in functionarea bund a tesuturilor sia diferitelor organe,
are rol de reglare a glicemiei si colesterolului, de distrugere a toxinelor acumulate
in organism, are actiune antialergicd, are rol de laxativ natural, mareste gradul de
absorbtie a fierului organic. Puteti administra vitamina C prin consumarea de:
broccoli, ardei, kiwi, fructe de padure, mere, rosii si citrice.

Vitamina E este unul dintre cei mai puternici antioxidanti ce ajutd la
dezvoltarea armonioasd a creierului. Vitamina E are efect diuretic si hipotensiv,
intdreste si protejeaza inima, limiteaza producerea de colesterol, amelioreaza ritmul
de dezvoltare a organelor genitale, la pubertate, intervine in cazuri de tulburari de
crestere, la copii. Il puteti gisi: in seminte si uleiurile acestora, presate la rece, in
germeni de grau, nuci, fasole, masline, afine, varza, mustar, nap turcesc gatit,
cereale, paine integrald si peste. Pe langd vitaminele C si E, mai contin si
cuercetina (un flavonoid), sulforafan si izotiocianat (ITC) ce este important pentru
detoxifiere.

Indol-3-carbinol se gaseste in vegetalele verzi: broccoli, nap, varza, varza de
Bruxelles, patrunjel. Acesta luptd impotriva cancerul de san, este excelent in
eliminarea mai usoara a toxinelor din ficat si stimuleaza tranzitul intestinal.

Superoxid dismutaza (SOD) se afla, in mod natural, in: orz, broccoli, varza de
Bruxelles, varza, germeni de grau si multe alte plante verzi. Este o enzima ce
revigoreaza celulele si reduce rata distrugerii lor, de catre radicalii liberi.
Neutralizeaza cei mai comuni si cei mai periculosi radicali liberi, radicalii
superoxid. Radicalii superoxid produc deficitul de fluid sinovial, important
lubrifiant pentru incheieturile corpului, ceea ce duce la inflamatii ale articulatiilor.
Superoxid dismutaza este utilizatd pentru a trata: artrita, probleme de prostata,
ulcere, arsuri, boli inflamatorii, dar si intoxicatii de la expunerea la fum si radiatii
si pentru a preveni efectele secundare ale medicamentelor impotriva cancerului.
Mai poate ajuta si la: reducerea ridurilor faciale, la cicatrizare si la vindecarea
ranilor si arsurilor.

Scala Orac

A fost stabilitd ca masurd a puterii anti-oxidante, a unor vegetale, numita
ORAC (oxigen radical absorbance capacity = capacitatea de absorbtie a radicalilor
liberi ai oxigenului), In functie de cantitatea de anti-oxidanti care este continuta in
diverse plante.

Pentru a se mentine intr-o forma deplind de s@ndtate, un om trebuie sa
introduca, zilnic, In organism, o cantitate de vegetale, care sé-i asigure un optim de
> 5.000 unitati ORAC, insa in lipsa unor factori pro-oxidanti semnificativi !

In situatii deosebite gen: boli degenerative, boli acute, cancer, limfoame,
leucemii, SIDA, se recomanda asigurarea a cel putin 30.000-50.000 unitati ORAC /
zi (sau chiar mult mai mult, in unele situatii).
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De observat este ca in topul alimentelor celor mai puternic antioxidante, se afla
condimentele. Pentru a consulta lista completa ORAC, puteti accesa
http://www.oracvalues.com/.

Pentru a fi mereu Intr-un proces antilmbatranire mancati fructe si legume, in
starea lor cruda! V& rog sa va amintiti un singur lucru: de fiecare data cand va
asezati la masa, Incearcati s manancati alimente cat mai colorate si condimentati
mancarea pentru o sandtate mai buna.

Maincati fructe si legume in starea lor cruda!

Scala ORAC (nr. unitati / 100 g produs) a celor mai sanatoase alimente este
urmatoarea. Am selectat pentru dumneavoastra alimentele cel mai puternic
antioxidante si cele mai putin antioxidante:

Cele mai puternice antioxidante: Cele mai putin antioxidante:

654 ardeiul dules =alben 314,446 pudrade cuigoars
669:6 sos d= tm"e 312.400 tiritsle neprelucrate d= sumac
620 comopida Sarts scursd Srd sare 267.536 pudrade scortigoard
616 rmcile pscate 240.000 tardtels é= sorz bogatein tanin
615 ardaiul dules verde cilit citeva minute 200.12% pudrad= or=zano vscat
600 mazirea varde congelati 158277 pudrade corcoma
578 sosul picant 102.700 bozbzsle é= acai lioflizts
;g S“c;“:ld:emf 100.800 tiritesle nesr= d= sorz
Sa6 O‘e. . $1.500 pudrade=rogcove (carob, caratonia)
pronsle rosit cruds
524 mazirea despicati seminte mature cruds 86.800 sumacul brut . A
508 varzaalbicrodi 80.633 cacao pudrivscati 3insindulcita
497 telina cruda 76.800 semintzle d= chimen
%96 brocolli cong=lat 75000 pudr= concentrati d=boabe da maqui
290 prazul crud 74.349 patrunjelul vscat
486 sucul d= rogii conservat cu sare 71.000 tiratele de sor o0
483 dovieacul crud —_— N f=l= =5y
481 semintsls d= mac ! 0-990 cu?;.de Acerola
436 siropul d= piemsici consarvat 67.553 busuviocul vscat
413 porumbul dulce consarvat 48.504 pudrade cory
410 ot=tul din vin rogu 45400 sorzul brutbogatin tanin
;gf sucul de mere 40.200 pudrada ciocolats olandazi
36: vinul alb de mas3 40.000 svcul é= boabs d2 magui
7 tomatele rogii coapts 32 002 =alwa — =
317 morcowvii fierfi 3iscursi nesirafl = \?aptoa.apam
315 pepenslz zalben crud 29257 sa{zun;feledenn;stz.rgalbem
307 bulbul da fnicul crud 28.811 shimbirul pudra
245 vinetels fierte scumenssinte 27.618 pipersl n=zro boabe
225 ot=tul din misre ) 27.426 cimbrsl in stars proaspats
214 castravefii croz cu coajd ~= - v 4 r R
180 doviecelnl crad 27.297 mashiramslin stare proaspita
142 _pepenele verde crod ‘2\3:300 fructul de lvd_ .(sau lech=s)
126 castravetsle dacojit crud 25.300 Suvctul d= zoji
106 ulzivl d= amhide 24. 700 polermul zranule

,Gititul este la fel ca pictura, sau scrierea unui cintec. Asa cum in picturai,
sau muzica, exista atit de multe note, sau culori, tot astfel in gastronomie
exista atit de multe arome, modul in care le combini insa, te face deosebit.”
- Wolfgang Puck
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CAP. 2 TERAPII
2.1. APA — CENTRUL SANATATII

Organismul uman este constituit, in principal, din apa. Apa serveste la
transportul elementelor nutritive (nutrimente) in organism si contribuie la pastrarea
rinichilor in stare buna de functionare. Toata lumea trebuie sa nlocuiascé apa care
este eliminata din corp, prin transpiratie si urina.

Anumite bauturi precum alcoolul si cafeaua, desi sunt lichide, au ca efect
eliminarea apei din organism, in loc sa-1 hidrateze, adica sa contribuie la cresterea
nivelului ei in organism.

Apa are un rol mai important decét ati crede in viata. Desi pare un lucru simplu
si banal sa bei ap4, la o simpld monitorizare veti constata ca nu beti suficienta apa.
Inclusiv noi constatam, de multe ori, ca nu reusim sa consumam, in fiecare zi, cata
apa ar fi bine de baut. Cel mai bine ne dim seama din Jurnalul personal de
Detoxifiere, un produs pe care l-am lansat pe piatd si care ajutd sd va monitorizati
consumul de apa, de alimente, sportul pe care il faceti si cum va simtiti pe durata
zilei. Prin acest Jurnal, va reglati imediat acest obicei de a bea apa, pentru ca este
foarte important s& ne mentinem hidratarea la un nivel optim.

Bebelusii au nevoie de mai multd apa decat adultii. Copiii intre 7 si 10 ani au
un necesar, aproape triplu de apa, fata de adultii de peste 18 ani.

Cata apa ar trebui s beti? Se aude mereu, general valabilul: - Beti 2 litri de
apa. Dar poate pentru voi, 2 litri este prea mult. Si totusi cum stiti exact, cata apa
este necesar sa beti?

Existd o formula simpla, ce se poate folosi in calcule, in functie de varsta si
greutatea pe care o aveti. Pentru un copil cu vérsta intre 7 si 10 ani, consumul de
apa este de 70-85 ml de apa/kilogram corp. S& facem un calcul simplu pentru un
copil de 10 ani ce cantareste 30 kilograme:

80 ml/kg x 30 kg = 2400 ml = 2,4 litri/zi

Pentru un adult necesarul de apa zilnica este intre 30-35 ml/kg corp. Sa vedem
cata apa ar fi necesar sa bea un adult ce cantareste 68 de kilograme. Aplicim
aceeasi formula care este:

68 ml/kg x 35 kg = 2380 ml = adica 2 litri si 380 de mililitri = 2,38 litri/zi

Dupa cum ati observat necesarul de apd al copilului de 10 ani este mai mare
decat al adultului.

Se poate sa va calculati si dvs necesarul de apa, prin formula simpla, de mai
sus.

Cat despre apa, ar fi bine sa mai tineti cont de urmatoarele elemente: puritate,
ph, continut de nitriti si reziduri, etc., deoarece apele minerale care au diverse
calitdti, sunt obtinute prin trecerea lor si prin spdlarea diferitelor straturi ale
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pamantului, ceea ce inseamna cé se incarcd cu minerale, dar si reziduri ce modifica
PH-ul apei.

Apa este una din substantele miraculoase pentru insanatosire. Este un remediu
la Indeména oricui. Aceastd metodd nemedicamentoasa se poate aplica sub forma
de: bai, dusuri, comprese, afuziuni, sauna, etc. Apa a fost de fapt cea dintdi metoda
de lecuire. Din pacate atunci cand sunteti obositi nu recurgeti la terapia cu apa, ci la
medicamente sintetice.

Apa este medicamentul universal aflat in arsenalele terapeutice ale tuturor
popoarelor. Acest medicament actioneaza prin factori: termici, mecanici, sau
chimici. Toate metodele se pot aplica si acasa.

Frectia cu apa rece se poate folosi ca procedura de calire. Metoda este simpla,
prin frecarea cu un prosop imbibat in apa rece. Dusul cu apa rece este un masaj de
intarire. Dusul poate fi alternativ, apé rece, apoi apa calda. Mersul prin apa rece, pe
pietre, este recomfortant, pentru ca se exercitd o fortd asupra talpilor (masaj
reflexogen), asociatd cu preluarea energiilor de catre apa. Mersul se poate face si
prin iarba umeda, pe un prosop umed, pe zdpada, sau intr-un lighean.

Compresa constd in aplicarea pe piele a unei bucdti de material inmuiat in apa.
Acestea pot fi reci, calde sau fierbinti. Compresele calde ajutd la amplificarea
circulatiei sanguine.

Impachetarile sunt la fel: reci, calde si generale. Metoda consti in invelirea
persoanei in cearsafuri, prosoape ori alte panze ude. Se folosesc la modificarea
temperaturii corpului.

Baile sunt: reci, calde si fierbinti, generale sau partiale.

Afuziunile constau in aplicarea cu ajutorul unui furtun, cu sau fara stropitoare,
a apeli, fard presiune, pe anumite zone ale corpului. Se poate aplica cu apa rece sau
calda.

Biile de aburi sunt partiale sau generale, se pot face la domiciliu, ori in locuri
amenajate special. Sauna este cunoscutd din vechi timpuri. Pentru obtinerea
aburului se folosesc: sobe electrice, sau cu lemne, peste care se aseaza o plita de
granit, sau pietre iIncinse, peste care se aruncd apa, din cand in cand, pentru
producerea aburului.

Apa are o mare calitate, aceea de a prelua energiile negative adunate in timpul
zilei. De aceea se recomanda la sfarsitul fiecarei zile sa faceti o baie, sau un dus,
care, pe langd masajul produs de apa, caldura ce produce vasodilatatie, dar si
energizare, ajuta si la eliminarea energiilor negative adunate in timpul zilei.

Apa de mare este un tratament stravechi. Apa de mare este o apa minerala ce
contine: clor, sodiu, magneziu si sulf, o combinatie beneficd pentru organismul
uman, dar contine si: oligoelemente precum: zinc, titan, iod, cobalt, crom, ce trec
prin piele si de acolo in organism, actionand asupra tuturor tesuturilor, direct sau
indirect.

Existd si o terapie ce se face In mediul marin si nu numai. Se numeste
talasoterapia. Subliniem faptul cd aceastd terapie este cunoscutd de la daci.
Talasoterapia reprezinta aplicarea n scopuri terapeutice a proprietatilor apei marii,
nisipului, aerului, soarelui si a algelor marine, asociate climatului marin. Aceasta
terapie are un rol profilactic, urmarindu-se cdlirea organismului si imbunatatirea
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mijloacelor sale de autoaparare. Talasoterapia poate fi folositd la tratarea si chiar
vindecarea anumitor boli, iar daca este combinata cu remediile clasice, da rezultate
foarte bune in tratarea unor afectiuni precum durerile musculare, stresul si oboseala
cronica.

Va prezentdm cateva explicatii pentru a constientiza ce se intdmpla si de ce va
simtiti asa bine la mare:

e fiind un mediul natural, nivelul de energie este crescut,

e apa madrii, datoritd concentratiei de sare, ce curdta organismul, are
proprietatile benefice pentru piele,

e prin expunerea la soare intre orele 8.00 — 11.00 si 16.00 — 19.00, razele
soarelui activeaza vitamina D si fixeaza calciul in oase,

e sunt indicate plimbadrile pe faleza, mai ales cand marea este agitata, pentru
a asimila oligoelementele continute de apa de mare, prin respiratie,

e dacd sunteti curajosi stati cat mai aproape de valuri atunci cand Incepe
furtuna, vaporii de apa cauzati de vant si izbirea valurilor de mal sunt o importanta
sursa de ionizare pentru organism. Evident, fard a va pune in pericol.

e Miscarea valurilor prezintd efect de hipnoza, calmeaza sistemul nervos
central.

In concluzie, apa de mare contine saruri bune pentru organismul uman. Sarea
de mare contine magneziu ce actioneaza asupra nervilor. La mare existd soarele ce
ajuta la fixarea calciului in oase. Valurile marilor sau oceanelor sunt un beneficiu
pentru organism ca: masaj natural, dar si psihic. Namolurile contin nenumarate
substante ce sunt folosite ca remedii naturale impotriva multor boli.

Dar sarea este cunoscutd ca un cristal ce are capacitatea de a prelua din
energiile negative.

Baile in apele sarate sunt de un mare beneficiu pentru organism. Din fericire,
tara noastra este bogata in lacuri sarate si dulci. Romania dispune de 15 statiuni
balneoclimaterice cu apa sarata.

Cura de bai sarate are efecte benefice in cazul umatoarelor afectiuni:

- reumatism degenerativ, artroze, spondiloze, discopatii vertebrale, necroze
osoase aseptice, artrita,

- spondilita, calcinoza, mialgii, periartrite, tendinite, bursite, entezite,

- tulburari de statica vertebrala, cifoze, scolioze,

- sechele post-traumatice, contuzii, entorse, luxatii, fracturi, leziuni de menisc
si ligamente, Intinderi musculare, hipotonii si atrofii musculare,

- recuperare dupd interventii chirurgicale, pentru hernii de disc, protezare
articulara, etc.,

- afectiuni ale sistemului nervos periferic si central, nevralgii, pareze,
sindroame astenonevrotice, boala Parkinson, polineuropatii senzitivo-motorii,

- afectiuni dermatologice, eczeme, psoriasis, prurit cronic, dermatita keratotica,

- afectiuni respiratorii cronice, rinosinuzite, faringoamigdalite, bronsite
cronice, astm bronsic,

- boli ginecologice, insuficientd ovariana, cervicita cronica,

- boli vasculare, varice incipiente, erythremelalgia.
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ATENTIE ! Curele cu bai in apa sdrata, nu sunt benefice pentru toti bolnavii.
Medicii interzic baile de acest tip persoanelor cu afectiuni inflamatorii acute,
cancer sau tumori maligne, afectiuni circulatorii, tensiune arteriala ridicata,
tuberculoza, afectiuni grave ale sistemului nervos central, boli epidemice, sarcina.

Un medic din India, F. Batmanghelidj, autorul cartii ,,Nu esti bolnav, ti-e doar
sete”, a observat cd, atunci cand oamenii beau apa, multe dintre durerile corpului
fizic, dispar. Multi dintre pacienti aveau spasme ale stomacului, despre care
medicul credea ca sunt cauzate de stresul unei inchisori. A inceput sa-i trateze pe
acestia cu diferite feluri de apa: apd saratd, apa dulce, apd amard si surpriza
colosald era cd, iIn 90 % din cazuri, spasmele stomacului dispareau. Medicul a
constatat cd nu toate simptomele erau cauzate de stresul din Inchisoare, dimpotriva
90 % din ele erau cauzate de deshidratare.

Dr. Ralph Vornehm a prezentat componenta de apa, a fiecarui organ, din
corpul omenesc. Creierul are in componenta sa 90 % apa, ceea ce explica,
posibilitatea acestuia de a transmite mesajele catre toate organele cu viteze
uluitoare. Neurotransmitétorii sunt responsabili de transmiterea acestor mesaje, ei
continand tot 90 % apa. Dr. R. Vornehm a afirmat ca: ,,celulele corpului nostru nu
se ating intre ele, pentru ca Tnoatd in apa, la fel ca si nervii”. Celulele comunica
printr-un sistem de tip bio-laser. Daca nu bem apa regulat, celulele se intoxica.
Studiile facute pe celule canceroase au aratat ca acestea nu mai comunica intre ele.

Dacé tinem seama de anomaliile apei, substanta cea mai cadutatd si cunoscuta
de pe Pamant, vom observa cid ia forme interesante, frumoase, de cristal, tip
bijuterie, prin interventia omului atunci cand se roaga. "

Forma cristalului de gheata, atunci cand 1i spui cuvinte "‘\. < 5
frumoase, seamana cu o bijuterie, ia forme simetrice, organizate, X

'!"w /\‘.'“f
iar la cuvinte urate, apa ia forme neregulate, F @)-

dezorganizate. I |

Astfel, atunci cand pronunti cuvantul
,multumesc” apa ia forma aldturata. o mT—
Interesant este cd apare forma de hexagon
ca o formd geometricd, de rezonantd, existentd in structura
Crp— lucrurilor.
Atunci cand spui ,,Esti frumoasa” apare alta forma, tot de bijuterie, ca in figura
alaturata.

»Pentru a pastra sanatatea, este o datoria morala si religioasa, sinatatea
este baza tuturor virtutilor sociale, iar ele nu mai pot fi utile, atunci cind nu
suntem bine” - Samuel Johnson

2.2. TERAPIA CU APE MINERALE

Crenoterapia este tratamentul cu ape minerale. Apele minerale au proprietati
terapeutice. Tratamentele cu ape minerale sunt cunoscute din antichitate. O apa
minerala este o apa ce contine minim 1 g., de substante chimice, solide, sau
gazoase, dizolvate In apd. Apa trebuie sa fie pura si sa aiba efecte terapeutice.
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Multe persoane ocolesc apele minerale si consuma doar apd platd. Dar
organismul transpird mereu si pierde astfel saruri. Cum le introduceti inapoi? Doar
cu mancare? Este greu de crezut, pentru cd multe alimente sunt procesate, sunt
conservate, iar pamantul in care se cultiva, este secatuit de minerale. Problema dvs,
este cd apa minerald este acidd. Atunci aveti o altd problema, nu aciditatea apei este
de vind, ci digestia dvs, este prea rapida, PHul este foarte mic si trebuie cautat in
alta parte, acolo unde este cauza.

Apele minerale se pot caracteriza in functie de: temperatura, mineralizare,
compozitie chimica, etc. In functie de temperaturd apele sunt: hipotermale (20°-
35°C), izotermale (36°-41° C), hipertermale (peste 42°C).

Apele oligominerale au sub 1 g., de oligoelemente si bioxid de carbon.

Apele minerale sunt reci, sub 20° C si, calde peste 20°C.

Apele carbogazoase contin cel putin 1g de bioxid de carbon pe litru de apa. Ele
pot fi: bicarbonatate, feruginoase, clorurate, sodice, calcice, arsenice, iodurate,
sulfuroase si alcaline. Se pot folosi intern si extern. Mai existd i ape radioactive
folosite numai in curele externe.

Toate apele, pentru a ajunge la suprafatd, spald variate straturi de pamant. in
functie de continutul acestor straturi, apele au diverse calitati, ele dizolvand
substantele din aceste straturi. Ce nu se tine cont este ca aceste ape trecand prin
pamant, trec prin diverse straturi geologice diferite, ce Incarca apa energetic, nu
doar cu substantd. Aceasta face diferenta dintre ape cu acelasi continut de minerale.

Observati ca se specificd la apele minerale ca trebuie sa aiba calitati
terapeutice. In cazul cand toate apele spal straturile geologice, toate ar trebui si fie
terapeutice, dar nu este chiar asa. Dovada ca unele ape sunt recunoscute ca fiind
terapeutice, iar altele nu sunt recunoscute, pentru ca nu au aceste calitati. Atunci
cand apa spald un filon de aur, sau argint, nu este acelasi lucru cu trecerea apei
printr-un strat de argila, sau de nisip cuartos. Fiecare material dintr-un strat
geologic are energia sa specifica.

»A deveni vegetarian inseamna sa pasesti in curentul ce duce spre nirvana”
- Buddha

2.3. FITOTERAPIA (terapia cu ceaiuri)

Fitoterapia este tratamentul cu plante, ce contin atitea substante inca
necunoscute si care reusesc sa faca vindecari miraculoase, vindecari ce nu sunt
reusite de nici un medicament, chiar puternic fiind. Plantele au avut intotdeauna o
aura de vindecari miraculoase.

Dacé va ganditi la provenienta medicamentelor, va dati seama ca ele sunt
extrase din plante, sau sunt copiate chimic, dupd produsele naturii. Acesta
inseamna, de fapt, o intoarcere la natura, dar printr-o metoda chimica.

Aceste terapii sunt folosite de mii de ani. Primele urme de plante folosite, ca
terapii, au fost gisite in grote, in perioada Neanderthal, acum 60.000 de ani. In
urma cu mii de ani, vrdjitorii §i magii, invatau sa citeascd semnele naturii, sa se
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integreze 1n ea, sa o inteleagd, sd o asculte §i s nu o distrugd, pentru ca, ei au
inteles ca se va Intoarce impotriva lor.

Plantele se culeg la anumite ore din zi, In anumite zile, atunci cénd au
incarcatura maxima de vitamine, elemente si alte substante.

Primédvara tarziu se culeg: radacinile, bulbii §i rizomii. Primavara devreme se
culeg: florile, frunzele, raimurelele, mugurii si tulpinile fragede. Toamna se culeg:
semintele, fructele si coaja de copac.

Uscarea se face natural, plantele se intind la caldura, fara soare.

Plantele trebuiesc cunoscute pentru a nu se confunda si culege alte plante
asemanatoare, dar otravitoare.

Plantele contin: vitamine, acizi organici, substante cu actiuni: antibiotice,
antimicrobiene, emoliente, coagulante, energizante, stimulante, vasodilatatoare,
saponide, taninice, alcaloizi, lipide (grasimi), uleiuri vegetale, uleiuri volatile,
proteine, rasini si balsamuri.

S-a observat de mii de ani ca ceaiurile, prisnitele, cataplasmele, decoctul si
biterul, au efecte mai puternice si mai sanatoase decat medicamentele. Este drept ca
unele ceaiuri au efecte mai lente, dar in timp ele devin vindecatoare.

Fiecare plantd are actiune asupra unor organe, sau zone din organism. Toate
plantele au multe calitati ce nu pot fi subliniate aici, de aceea vor fi prezentate doar
principalele calitati. Vor fi prezentate ceaiurile si actiunile lor principale asupra
organelor. Acestea sunt incadrate In anumite categorii, ceea ce nu inseamna cé ele
nu au si alte categorii de vindecare, iar dacd ne gandim ca se pot face si combinatii,
atunci se Intelege ca se pot gace mai multe vindecari.

Ceaiuri vitaminizante: - Afin - intestin gros; Citina - reumatism, stomac,
anemii; Fragi - rinichi; Maces - anemii, cai urinare, slabire, intestin gros, ficat,
artere; Mur - stomac; Papadia - glande, ficat, artere; Porumb si matase de porumb -
reumatism, circulatie venoasa, obezitate si remineralizant; Urzica - anemie, diabet,
pancreas, hemoroizi, intestin gros, artere, hemoragii, bronsitd, gat; Visinul si
ciresul - rinichi, artere.

Ceaiuri mineralizante: Coada calului - circulatie, piele; Pir - piele, ficat, bila,
gat; Salcia - nervi, ficat; Anghinare - ficat, intestine; Busuioc - plamani, creier,
circulatie sanguind; Ghinfura (gentiana) - bila, ficat, intestine, rinichi; Hamei -
nervi, ficat, sex, circulatie, t.b.c.; Isop - circulatie, rinichi, piele, pldmani, creier;
Menta - nervi, intestine, plamani, ficat, bila; Levantica (lavanda) - ochi, nervi, gat,
circulatie sanguina; Mac - gat, plamani; Maghiran - nervi, circulatie sanguina,
Paducel - circulatie sanguina, Talpa gastei - nervi, astm, hipertensiune.

Ceaiuri pentru digestie: Coada soricelului - stomac, bila, ficat, gat, intestine,
sex, circulatie sanguind; Coriandru - intestine, ficat; In - gat, plamani, stomac, ficat,
intestin gros, circulatie sanguind; Lemn dulce - stomac, ficat, bila, timus; Musetel -
sex, ficat, intestin gros, git; Mustar alb - stomac, ficat, intestin gros, gat; Pelin -
rinichi, piele, nervi, par, stomac, ficat, circulatiec nervoasa; Roinitd - bila, ficat,
intestine, nervi, circulatie sanguind; Salcam - stomac, ficat; Sunatoare - stomac,
bild, ficat, intestine; Tintaura - stomac, nervi, intestine, Anason - pancreas, stomac,
intestin gros, gat; Cicoare - intestin gros, ficat; Chimen - ficat, intestin gros,
faringe, gat; Cimbrisor - ficat, stomac, timus, gat, intestin gros, nervi, circulatie
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sanguind; Coada racului - stomac, ficat, intestine, sex, circulatie sanguina, Odolean
- circulatie, stomac, ficat; Obligeana - nervi, sex, stomac; Crusin - intestine, ficat;
Nuc - pancreas, piele, circulatie, timus; Dud - stomac, intestine, ficat; Salvie - bila,
ficat, intestin gros, circulatie, piele, nervi.

Ceaiuri uro-genitale: Albastrele - nervi, intestine, rinichi, ochi; Ciubotica
cucului - rinichi, nervi, stomac; Merisor - rinichi, sex, ficat, circulatie sanguina;
Mesteacan - rinichi, gat, nervi, circulatie sanguind; Traista ciobanului - circulatie
sanguind, rinichi, sex; Turtita mare - rinichi, bild, intestin gros, circulatie sanguina;
Visc - circulatie sanguina, gat, rinichi; Brusturul - circulatie sanguind, rinichi;
Fasole - pancreas, circulatie sanguind, rinichi; Soc - rinichi, circulatie sanguina,
nervi, gat.

Ceaiuri pentru piele: Gilbenele - piele, bild, rinichi, gat; Rachitan - piele,
intestine, ficat; Sapunaritd - piele, stomac, bild; Stejar - piele, sex, stomac, ficat;
Tataneasa - piele, stomac, ficat, circulatie sanguina, gat; Volbur - piele, intestin
gros, circulatie sanguina, bila.

Ceaiuri pentru respiratie: Fenicul - plamani, gat, ochi, nervi; Gutui - gat;
larba mare - bila, ficat, intestin gros, piele; lenupar - circulatie sanguind, sex,
plamani, gat, ficat; Nalba mare - gat, nervi; Patlagind - plaméani, gat, nervi,
circulatie sanguind, intestin gros; Pin - plamani, gat, nervi, rinichi, sex;
Plaméanarica - plaméni, gat, intestin gros, circulatie sanguind; Plop - gat, nervi,
circulatie, intestine; Podbal - plamani, gat; Rostopasca - gat, plamani, ficat; Sovarf
- gat, plamani, stomac; Sulfind - ochi, gat, plamani, circulatie sanguina; Trei frati
patati - plamani, piele, rinichi, Tei - nervi, plamani, gat.

Infuzia se obtine prin fierberea apei si apoi introducerea plantei in ea.

Decoctul se obtine prin fierberea apei cu planta in ea, de obicei radécini, sau
scoartd, timp de aprox. 15 min.

Maceratul se obtine prin introducerea plantei in apd rece si pastrarea ei timp de
7-14 zile.

Biterul se obtine prin macerarea mai multor plante, in alcool de 40°, timp de 5-
8 zile.

Tinctura se obtine prin macerarea unor plante, in alcool de 50°-70°, timp de 5-7
zile.

Nu uitati cd multe produse farmaceutice cum sunt: creme, sampoane, paste de
dinti, deodorante, produse cosmetice, au extracte din plante precum: gilbenele,
tatdneasa, musetel, mentda, busuioc, levanticd, porumb, aloe, pelin, lamaie,
portocald, soc, masline, etc. De ce oare nu se produc sintetic? Simplu: pentru ca nu
se pot reproduce componentele naturale!

sdanitatea este 0 comoara pe care putini stiu sa o pretuiasca, desi aproape toti
se nasc cu ea” - Hipocrate

2.4. TERAPIA CU SUCURI DE LEGUME SI FRUCTE

,Desi nu am putut, din pricina unor Tmprejurari exterioare, sa respect un regim
vegetarian strict, sunt de multa vreme un adept de principiu al acestei cauze. In afara de
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faptul ca sunt de acord cu intentiile vegetarianismului, din motive estetice si morale, sunt de
parere ca modul de a trai vegetarian, ar putea sa aiba, in virtutea simplului efect fizic,
asupra temperamentului uman, o influenta din cele mai benefica asupra multor oameni.” -
Albert Einstein

Toate bolile sunt caracterizate printr-o mare cantitate de toxine. Pentru a opri
evolutia bolilor, trebuie sa deschideti cdile de eliminare: curatati intestinul, ficatul,
rinichii, pielea, plimanii. In cazul tratamentul medical, schimbam specii de microbi
cu alti micobi, iar organismul fiind deja slabit are tot mai putina forta de eliminare
a toxinelor. Acutizarea bolilor se inlocuieste cu cele cronice, atipice si tot mai
dificil de diagnosticat.

Cu sucuri se trateaza bolile pe cale naturala, mentinandu-se o sanatate cat mai
bund. Consumul continuu de alimente gétite, cu un inalt grad de prelucrare, este
urmat de degenerarea progresiva a celulelor si tesuturilor. Nu existd nici un
medicament care sd poatd furniza sangelui substanta necesard pentru regenerarea
acestuia.

Sucurile de legume si fructe sunt substante curate ce ajutd la regenerarea
organismului printr-un continut bogat in: aminoacizi, sdruri minerale, enzime si
vitamine, cu conditia sa fie proaspete, crude si fard conservanti.

Fibrele legumelor sunt acele parti ce contin cel mai bogat sortiment de
substante necesare organismului. Pentru a putea profita de aceasta, ele trebuiesc
mestecate bine.

Este mai bine, ca treptat, fard o trecere brusca, omul sa se obisnuiasca sa
consume multe cruditati, consultdnd in prealabil o persoand ce practicd de mai
multd vreme regimul si poate da indicatii asupra modului de administrare.
Purificarea organismului se poate face oricand, in orice anotimp, luna sau perioada
a fazelor lunii, daca omul o cere.

Fructele trebuie sa ajungd la maturitate In momentul consumului si sa nu fie
consumate impreuna cu alte alimente ce contin zaharuri. Se vor consuma cu aprox.
1/2 ora inainte de masa, sau la 2 ore dupa masa, astfel incat sd poatd furniza
organismului substantele necesare.

Sucurile de legume si fructe sunt de un real folos pentru cd introduc in
organism substante utile, ce se pierd de reguld prin prepararea termica a legumelor
si fructelor.

La extragerea sucului este esential ca fibrele sd fie complet pisate, astfel Incat
principiile alimentare vitale sa fie trecute in lichid. Legumele ori fructele mai putin
zemoase, se zdrobesc bine numai dupd ce se imbibd cu putind apa. Astfel
vitaminele si enzimele trec total in suc. Sucurile nu trebuie considerate alimente
concentrate.

Toate legumele si fructele se vor folosi in stare proaspata.

Se exagereaza cu prea multe fructe si legume in sucuri. Sucul este excelent
pentru cei ce vor sd-si ia portia zilnicd de nutrienti, prin faptul ca intra direct in
fluxul sanguin. Asa corpul nostru primeste un vaccin cu vitamine, minerale si
enzime. Una dintre cele mai comune si dese greseli, este faptul ci se pun prea
multe tipuri de fructe In sucurile proaspete. Daca este greu sa beti sucuri de
legume, Incercati sa puneti putina lamaie, ce va schimba total gustul bauturii.
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Sucul este bine sa fie si verde. Pentru a prepara un suc sandtos, secretul este
sd adaugati legume verzi, la fiecare portie. Sucurile verzi sunt bogate in nutrienti,
contin clorofild, ce ajutd la oxigenarea corpului. Aceasta ajutd la detoxifierea si
curitarea organismului, imbunatiteste circulatia sangelui, etc. In acest fel, va veti
simfi mai bine si veti avea un plus de energie. Legumele nu vor creste nivelul de
zahar, din sdnge, sau insulind, cum se Intampld in cazul fructelor si legumelor
dulci, gen: morcovi sau sfecla.

Sucurile verzi se beau pe stomacul gol. Bine ar fi sd beneficiati de
proprietdtile sanatoase ale sucurilor, prin ingerarea pe stomacul gol, sau cu
jumatate de ora inainte de masa. Corpul va fi capabil astfel, sd absoarba mai bine
nutrientii din suc, iar organismul va consuma o cantitate foarte micd de energie,
pentru digestie. Un suc nu poate fi echivalentul unei mese, dar este un supliment,
necesar organismului. Cel mai bine ar fi sd beti sucurile, dupd amiaza, nu
dimineata, deoarece organismul omului este creat pentru eliminare de la ora 24 la
ora 12. De la ora 12 la 24 organismul este creat pe aditiec a oricarui produs
alimentar. Dupa ora 20 este bine sd nu mai mancati mancaruri grele pentru ca
acestea se vor digera greu sau vor ramane nedigerate daca trece de ora 24. Este
bine ca dupa ora 19 sa ingerati doar: sucuri, supe sau ciorbe, usor de digerat. Pe
stomacul gol si dimineata, se iau numai medicamentele ce urmeaza sa aiba efect
rapid. Dimineata se vor elimina alimentele foarte repede, iar in organism va rdmane
cam jumatate din energia calculata.

Este bine sa se acorde atentie si bioritmului. Bioritmul tine cont de ora de
nastere. El va poate da ora de méncare cét si pe cea de somn. Sunt oameni care nu
pot méanca dimineata si dorm dupa amiaza, iar altii se scoala de la ora 5 sau 6, cand
altii dorm bine, Inca.

Cel mai bine este de biaut sucul proaspat. Sucurile trebuie baute proaspete,
nu trebuie sd asteptati mai mult de 15-20 de minunte, altfel aerul si lumina vor
oxida o parte din nutrienti, iar antioxidantii vor incepe sa-si piarda din putere. Asa
ca nu este o idee buna sa prepari o cantitate foarte mare de suc, pentru a o consuma
in cateva zile. Daca se intdmpla sd va ramana suc, depozitati-1 Intr-un recipient de:
sticla, plastic sau ceramicd, nu metal si inchis ermetic si plin, iar consumul sa fie In
maxim 1-2 zile.

Sucurile, este bine, sa fie baute lent. Este recomandat ca sucul proaspat sa fie
baut intr-un interval scurt de timp, insé nu aruncat pe gét.

Beti-1 de placere, intr-o stare de detasare. Atunci cand va grabiti sd beti, sau sa
mancati cat mai repede, organismul va fi intr-o stare de lupta, acest lucru putand
compromite digestia.

Nu va multumiti cu sucurile asa numite ,,fresh” pe care le gasiti in magazine,
gata prelucrate. Acele sucuri numai proaspete nu sunt si de cele mai multe ori au
zahar adaugat. Pregatiti singuri sucurile si bucurati-va de beneficiile acestora.

Curele cu sucuri se pot intinde de la 3 zile, la 40 zile, in functie de pregatirea
persoanei care vrea sa faca cure cu sucuri. Recomandam curele scurte de 2-3 zile
repetate, In functie de ordinea in care se face detoxifierea in corp. Potrivit lui Joe
Cross, regizorul filmului ,,Fat. Sick. Nearly dead”, care a slabit cu cure de sucuri,
in prezent dezvoltd programe de detoxifiere si sldbire cu sucuri. Organismul are
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suficienta proteina pentru a se autosustine pentru 7 zile. Dupa 7 zile, ar fi bine, sa
se suplimenteze cu proteind de canepa, sau alt mix de proteine vegetale.

Beneficiile curei cu sucuri: - oferad pauza sistemului digestiv, astfel organismul
isi poate concentra energia alocata pentru digestie in alte zone; - Elimina toxinele; -
Aduce vitamine si minerale; - Curata pielea.

Atentiondrile pentru perioadele de cure, cu sucuri, sunt legate de numarul de
fibre administrate, fiindca ele ne ajutd s mentinem glicemia sub control si
vitaminele liposolubile ce au nevoie de grasimi pentru a fi asimilate.

Sucuri detoxifiante: sucurile verzi din iarba de grau, patrunjel, sau castravete.

Sucuri alcalinizante: sucul de morcov, telind, spanac, varza, ghimbir.

Sucuri nutrititve: rosii, pere, rodie, mango, kiwi.

Sucuri antioxindante: afine, catina, mure, zmeura, struguri.

Smoothies (Smuti In roméneste) (cockteil fard alcool) sunt bauturi dulci,
amestecuri naturale, revigorante, pe baza de fructe, contindnd insa si iaurt, ori
lapte, sau miere, sau oud, sau inghetatd, dar si cu seminte. Sunt bune pentru
continutul de vitamine si minerale, sau proteine, sunt dietetice si terapeutice.

Vaprezentdm un tabel ce va poate explica simplu, care sunt alimentele
nutritive, cele energetice si cele negative.

In concluzie, nu va speriati de curele cu sucuri, cu timpul veti observa ci sunt
foarte usor de facut, mai ales daca aveti indrumarea specializata. Cat despre un suc
fresh pe zi, credem ca poate fi la iIndeméana oricui.

»Trebuie si mancam ca sa traim, nu sa triaim ca sa mancam” - Moliere
2.5. TERAPIA CU AJUTORUL COPACILOR

In trecut, oamenii credeau ci fiecare floare, sau copac, este protejata de un
spirit Intr-o ierarhie bine stabilitd. De aceea multe popoare se inchinau unor zéne,
sau zeitdti locale, a caror scop era de a proteja adevarul.

Cei ce au ajuns la cel mai ridicat nivel al divinizarii naturii au fost druizii,
cunoscuti ca cei mai puternici preoti si ale caror mistere au ramas ascunse.

Acum cateva mii de ani, sacerdotii vechi descoperisera secretul prin care omul
putea sd stapaneasca natura, atita vreme cat ceea ce faceau era corect, in armonie
cu natura.

Ei au asociat, diversele boli umane, cu energiile ce circulau prin trunchiurile
copacilor si au realizat un fel de baza de date a copacilor, ce corespunde anumitor
boli.

Astfel: - Boli de oase si articulatii, dereglarile urinare si anale, pot fi ameliorate
si tratate in preajma copacilor ale cdror frunze au culoarea rosie; - Bolile
intestinelor, dar si afectiunile organelor genitale pot fi tratate in preajma copacilor
cu frunze, sau flori cardmizii, in special toamna si primavara; - Boli de rinichi,
stomac, duoden, pancreas, ficat, splind, vezica biliara si afectiuni ale coloanei
vertebrale 1si gdsesc ameliorarea in apropierea copacilor cu frunze si flori galbene;
- Pentru tratarea bolilor de plamani, de inimé, a glandelor mamare si a timusului,
sunt recomandati copacii Incarcati cu frunze verzi. Acesta este si motivul principal
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pentru care, multi medici, le recomanda pacientilor lor, concedii in zone muntoase,
unde brazii functioneaza ca adevarate sisteme naturale de tratament.

Copacii sunt de doua tipuri: 1. cei care furnizeaza energie organelor slabite; 2.
cei care absorb energiile negative dintru corp, curdtdnd zonele bolnave si
pregétindu-le pentru un circuit energetic sanatos, respectiv pentru o incarcare cu
energie.

Energiile arborilor nu sunt mereu aceleasi. Astfel, la copacii carora le cad
frunzele toamna, energia creste din primavara cu circa 45 - 65%, pe cand brazii,
pinii si alti copaci carora nu le cad frunzele, energia le scade, in perioada iarna, cu
maxim 20%. Pomii din prima categorie au o actiune de crestere a imunitatii
organismului, de eliminare a senzatiilor de durere din zona inimii si de normalizare
a circuitului sanguin. Copacii din a doua categorie, au ca efect blocarea energiilor
negative ce ne perturba si care provoaca dureri, ameliorand energiile vitale ce
circuld In zona respectiva. Astfel: stresul, vanatdile, ranile, sunt situatii clinice ce
pot fi ameliorate cu ajutorul copacilor din a doua categorie.

Observati cd uneori apropierea a doi copaci, de specii diferite, se influenteaza
negativ unul pe altul. Astfel, daca un plop si un mesteacan sunt saditi unul langa
celélalt, energia plopului paralizeaza circuitul energiei din mesteacan si face ca pe
partea comund celor doi copaci, mesteacdnul sd nu aiba frunze. Acelasi lucru se
poate intdmpla si In cazul stationdrii oamenilor In preajma mai multor specii de
pomi, fiecare influentdnd in felul sau circuitul fortei vitale din organismul uman si
puténd duce la o blocare a acestuia, implicit la aparitia unor stiri dezagreabile, sau
de boala.

Salcamul are capacitatea mari buna dispozitie si de a prelua vibratiile negative
din organism, vitalitatea sa fiind recomandatd oricui. Sunt suficiente 20 de minute
de stat la umbra unui salcam, dacé se poate chiar lipit de trunchi, pentru a se instala
o stare de bine general, de destindere si bund dispozitie. Efectul este mai slab in
cazul, in care, cateva crengi de salcdm sunt rupte si puse in apartament. Energia
salcamului este recomandata celor cu conditii stresante de munca, cand organismul
a preluat vibratii negative specifice celor supdrati, din motive sentimentale.
Apropierea salcamilor are efect calmant asupra femeilor aflate in perioada
menstruatiei, sau la o stare de iritare.

Mesteacanul este un copac plin de energie, ce nu o da decat persoanelor foarte
legate sufleteste de el. Mesteacanul simte ce gandeste un om, fapt ce nu se
recomanda apropierea de el a persoanelor ascunse. Existenta unei paduri de
mesteceni arati ci in solul respectiv se giseste o cantitate de argint. Insusi
mesteacanul are o culoare alb-argintie, betulina, scoarta sa facandu-l1 sa
straluceascd de la distantd. Un mesteacdn cultivat in gradina casei protejeazd zona
de microbi. Mesteacanul permite o intarire a rezistentei organismului la boli si
actioneaza asupra psihicului uman, intarind vointa persoanei in cauza. Pentru a
creste imunitatea organismului este bine sa aveti in dormitor un sdculet cu frunze
de mesteacdn.

Salcia a fost consideratd intotdeauna o plantd deosebita si folosita in aproape
toate ritualurile cunoscute, pentru capacitatea sa de protectie impotriva entitatilor
negative. Salcia este Arborele Binelui, pentru ca energiile emise i protejeaza pe cei
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aflati in apropierea sa. S-a constatat cd, crengile de salcie, rupte, continua sd emita
propria lor energie benefica, pana la uscarea completa si cdderea ultimei frunze de
pe ramurd. Apropierea de salcie este recomandatd persoanelor ce sufera de
dezechilibru interior, persoanelor ce tind sa plangd din orice si pesimistiilor.
Energia salciei preia vibratiile negative ale organismului, motiv pentru care i se
mai spune si plangatoare. Pentru cei ce au dureri frecvente de cap se recomanda
purtarea unor coronite. Dintr-o creangd de salcie puteti impleti o bratara pe care sa
o purtati la ména dreapta, ori de cate ori simtiti cd nu mai rezistati psihic, sau puteti
impleti o centurd pe care sa o purtati direct pe piele. Centura creste si potenta
sexuala.

Stejarul purifica aerul la fel ca 1.000 de alti copaci, din specii diferite. Energia
acestui arbore este foarte puternica, astfel ca orice apropiere de acest copac poate
da o senzatie de ameteala placuta, crednd senzatia ca esti puternic. Cand va simtiti
in impas, cand nu stiti ce decizie sd luati, cand sunteti slabifi si sunteti gata sa
renuntati, este recomandata o terapie cu ajutorul stejarului.

Teiul este recomandat pentru cazuri de stres, oboseald si pentru diminuarea
energiei sexuale. Desi energia sexuald este un subiect de lauda, in perioada
tineretii, aceeasi energie sexuald deturneaza atentia si puterea de concentrare a unei
persoane. Astfel, persoanele cu o puternicd sexualitate nu reusesc sé se concentreze
asupra proiectelor profesionale, gandindu-se doar la cum sa-si satisfaca nevoile
fiziologice. Lucru negativ pentru cei ce vor sa se realizeze profesional si material.
In aceste conditii, apropierea unui tei este benefici pentru reducerea energiei
sexuale.

Pinul are un puternic efect revigorant, incércarea cu energie facandu-se foarte
repede. Tinctura cu timaie de pin, pentru guturai si sinuzita, ca leac, era folosita, la
schimbarea de anotimp, avand efect de detoxifiere si de crestere a imunitatii
organismului. Aceastd tincturd mai poate fi folosita si de cei ce au probleme cu
rinichii, avind capacitatea de a marunti pietrele si de a cicatriza ranile din interiorul
organismului.

Bradul a fost unul dintre copacii considerati sfinti si cu o puternica Incarcatura
magica. In trecut se spunea despre el ci poate deschide portile citre alte lumi,
usurand trecerea spiritelor abia plecate si protejandu-le de interactiunea cu fortele
malefice. Rasina bradului a fost folositd in ritualuri magice, fumul acestuia
curatand zona dorita. Credintele populare considera ca, o creanga de brad tinuta in
casd, indeparteaza energiile negative. Cei care sufera de reumatism si de alte boli
articulare, pot face o baie in care au pus o fierturd de muguri de brad, ce are un
efect calmant, revigoreaza a muschii si articulatiile, tonifica organismul si in cazul
copiilor réciti. El este recomandat celor ce au eczeme, sau alte infectii ale pielii ori
hemoroizi.

Castanul este un excelent donator de energie vitala, dar apropierea indelungata
de el poate crea o falsd impresie de confort psihic, putdnd da chiar si efecte
halucinogene, el elibereazd psihicul si trezeste fantezia. Cateva castane purtate
permanent in buzunar si stranse din cand in cand in palme, va ajuta sa scapati de
starile de tensiune acumulate in cursul zilei.
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Vascul este bun la boli ale sistemului nervos sau epilepsie. El are efect
calmant, cum are $i cununa de vasc pusd la capatul patului ce, pe timpul noptii,
curata psihicul persoanei din camera.

Pidurea este o uzind a sanatatii. Ea produce oxigenul necesar vietii si preia
din cantitatea de bioxid de carbon otrivitoare pentru om. In padure existd ionii
negativi atat de cautati pentru echilibrul omului §i care intarzie imbatranirea, prin
eficientizarea oxigendrii creierului. Padurea mai participa la: ploaie (circulatia apei
in natura), fotosintezd (inghite CO, si elibereazd O.), preia din radioactivitatea
naturald si este paravan contra vanturilor. Cu ajutorul silvoterapiei se pot trata:
insomniile, durerile de cap, oboseala, indispozitia, nervozitatea, etc. Tot in paduri
se afld si ozon ce activeaza circulatia sanguind, favorizeaza somnul si usureaza
respiratia.

Umiditatea este necesara pentru ca ajutd la o respiratie buna. Caldura solara
este absorbitd de padure. Sunetele puternice sunt absorbite de paduri. Un copac
poate fi echivalat cu 5 climatizoare. Vantul este oprit la intrarea in padure. Poluarea
chimica si radioactiva este inghititd de padure. Culoarea verde contribuie la
echilibrul psihic impreund cu ciripitul pasarilor si murmurul izvoarelor. Padurea
este sedativa primavara i vara, iar toamna este tonica si iarna, stimulanta.

Metoda terapeuticd constd in activitati, cat mai des efectuate in paduri:
plimbéri, sport, odihna.

»lronia e grauntele de sare, datorita ciruia orice mancare capita gust”
- Thomas Mann

2.6. TERAPIA CU AER

Este cunoscut ca in aer existd oxigenul atit de necesar vietii. Dacd existd si
ozon atunci terapia poate fi mai buna.

Aceasta terapie nu este simpld pentru ca aerul este cald sau rece, umed sau
uscat, static sau (vant) In miscare, cu presiune mare, sau mica. Fiecare din aceste
tipuri de aer pot induce stéri de bine, sau rau.

Aerul cald si uscat: provoaca oboseald, dureri de cap, insomnie, favorizeaza
infectiile. Aerul cald cu umiditate normala ajuta Insa, repiratia.

Aerul rece: scade tensiunea arteriald, ingreuneaza gandirea, produce
vasoconstrictie, apatie, angind pectorald, astm brongic, creazd probleme ale
aparatului respirator. Insa aerul rece si uscat diuneaza aparatului respirator. Aerul
rece si umed favorizeaza bolile de rinichi si infectiile.

Cand umiditatea este de 40-50% este bine toleratd de organism. Atunci cand
temperatura aerului riméne constantd pot aparea modificari ale umiditatii suportate
usor de organism.

Presiunea aerului scazutd, de la altitudine si cu o temperatura normala, ajuta la
calirea organismului si crestere rezistentei fizice. Presiuni prea scizute duc la
dureri de cap, ameteli, astm, angina, etc.
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Vanturi puternice influenteazd temperatura aerului prin migcarea §i
schimbarea maselor de aer, cu temperaturi diferite. Aceasta atmosfera influenteaza
unii oameni ducénd la crize de astm, angina, etc.

Vanturile uscate provoaca iritabilitate, insomnie i respiratie greoaie. Vantul
cald si uscat, contine ioni pozitivi si provoaca: dureri de cap, oboseald, indispozitie,
astm, scaderea reflexelor si cresterea accidentelor de circulatie auto. Pentru
diminuarea acestui efect trebuie crescut continutul de ioni negativi.

Curentii de aer moderati stimuleaza organismul, evapora transpiratia si
linistesc.

Indiferent de locul unde ne aflim, tratamentul este simplu cu bai de aer. In
orice anotimp este bine, de facut zilnic, migcare in aer, afara, timp mai lung, sau
mai scurt, in functie de anotimp si vreme. In anotimpul friguros se va face miscare
minim 10 min./zi, iar 1n cel cdlduros minim 20 min./zi. Acesti timpi se pot prelungi
pana la 2-3 h, pe zi.

Aerul de mare cit si cel de munte este mai bogat in ioni negativi. Aerul de
munte mai congine §i ozon. Aerul de mare contine saruri dizolvate in vaporii de
apa, din aer.

Vantul apare datorita existentei a doi poli de presiune opusi.

Dupa cum am vazut aerul contine elemente ce pot caracteriza o anumita
situatie ce va urma: umiditate, praf, fum, uscaciune, etc. Astfel, vantul, am vazut ca
poate fi uscat si poate usca recoltele din acel an, iar daca este prea umed, aduce
ploi.

wEchilibrul interior inseamna stabilirea unei armonii intre creier,
sentiment si reproducere si alimentatie. Acest echilibru se asociaza cu iubirea
celor din jur” - Ovidiu Bojor

2.7. AROMOTERAPIA (terapia cu arome)

Aromoterapia este o tehnica terapeuticd complementard ce foloseste uleiuri
volatile, extrase din plante aromatice, prin distilare cu vapori de apa.

Mirosul este o emanatie pe care o degaja unele corpuri, ce contin unele
substante, de obicei uleiuri aromatice, de a elimina din substanta pe care o contin.
Prin miros se regleaza anumite functii ale organismului uman.

Pentru usurarea meditatiei sau a destinderii psihice se folosesc: busuioc,
1asomie, lavanda, mirt, santal, timaie.

In functie de ceea ce doriti, alegeti aroma si o asezati in mijlocul camerei, intr-
un dispozitiv simplu, ce incalzeste uleiul si ajuta la amplificarea mirosului.

Ati observat ca parfumurile ajutd la apropierea unor persoane si la
caracterizarea lor. Aromele pot apropia, sau respinge. Folosirea lor in exces poate
distruge mirosul. Unele arome pot deschide clarmirosul.

Unele uleiuri eterice sunt si afrodisiace ca: trandafir, portocal, salvie, paciuli,
iasomie, santal sau ylang-ylang. Ele se pot folosi singure, sau in amestec pentru
aromatizarea mediului ambiant, ori in bai.
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Uleiurile aromatice se dizolva in alcool, de aceea se folosesc si la prepararea
parfumurilor.

Uleiurile de: lavanda, eucalipt sau muscatd, sunt dezinfectante.

Cremele contin si uleiuri eterice.

Uleiul de lasomie este considerat regele uleiurilor eterice, avand caracter
masculin, iar uleiul de trandafir este regina, cu caracter feminin.

Lotiunile se prepara prin amestecarea uleiurilor eterice cu substante apoase si
cu un emulgator.

Pentru sistemul circulator se pot folosi uleiuri din: piper negru, rozmarin,
ienupar, musetel, chiparos.

Pentru sistemul imunitar: eucalipt, lavanda si rozmarin.

Pentru sistemul limfatic: muscata, paciuli, ienupar, rozmarin.

Pentru sistemul muscular: lavanda, salvie, menta, iasomie.

Pentru sistemul nervos: ienupar, lavanda, musetel, menta, rozmarin.

Uleiul de Myrrh (smirnd) duce la micsorarea colesterol LDL si creste nivelului
HDL, regleaza sistemul nervos, produce efecte analgesice. Este folosit ca antiseptic
in spalarile gurii, gargara si paste de dinti pentru prevenirea si tratamentul gingiilor,
dar si ca tratament al problemelor circulatorii.

Uleiul de Mosc are o notd senzuald, exoticd. El echilibreazd compozitiile,
adaugandu-le o tusa subtila de senzualitate si caldura.

Uleiul de Liliac este si remediu naturist pentru sanatate si frumusete. Florile au
calitati tonice cu efecte: antistres si relaxante. Frunzele sunt bun remediu in cazul
arsurilor de tot felul. Pielea raméane catifelata si elastica, fara nicio urma de arsura.
Alifia alind durerile reumatismale.

Uleiul de Trandafir are efecte: antioxidant, antibacterian, antiinflamator,
antidepresiv, antiseptic, antispasmodic, antiviral, afrodisiac, astringent, bactericid,
cicatrizant, depurativ, hemostatic, laxativ, hepatic, uterin, catifeleaza pielea, reduce
stresul, elimind inflamarea si roseata pielii, folosit si in tratamentul artritei.

Uleiul de Ylang ylang isi poate intensifica efectul daca este folosit impreuna
cu lemnul de Santal sau de Trandafir, cu uleiuri de citrice, sau cu alte uleiuri
florale ca: Lavanda, lasomie, Tuberoza sau Trandafir. Poate fi insa, combinat si cu
uleiul de Piper negru sau Vetiver. Proprietati: antidepresive, afrodisiace, sedative,
calmante, euforice, relaxant, inliturd accesele de anxietate si furie, folosit in
oboseald, insomnie, sindrom premenstrual, diminueaza palpitatiile, intareste
imunitatea, antiinfectios, antiseboreic, antiseptic, hipotensiv, stimulent al
sistemului nervos, tonic digestiv, tonic psihic.

Uleiul de Paciuli are actiune: bactericida, general moderata, regleaza digestia,
in doze mici este stimulent al sistemului nervos, in doze mari este sedativ,
afrodisiac, actioneazad asupra glandelor endocrine, indicat in stiri de anxietate si
depresie, confera o stare de luciditate si detasare.

»Putem cheltui sume mari pe produse cosmetice foarte bine formulate, dar

nimic nu ne va ajuta s mentinem luminozitatea si tonusul ridicat al tenului
mai mult ca o alimentatie echilibrata si sinatoasa.” - Ruxandra Plesea
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2.8. TERAPIA CU MIERE - APITERAPIA

Apiterapia este o metoda terapeutica nemedicamentoasa ce foloseste produsele
apicole. Nicaieri nu gisim o mai mare concentrare de remedii, cu zeci de
proprietati terapeutice, intr-un spatiu atat de mic, cum este stupul de albine. Aceste
remedii naturale sunt: mierea, ceara, polenul, pastura, propolisul, laptisor de
matca, venin de albini, sau viespe, apilarnil (triturat de larve). Ele se pot folosi
in scopuri profilactice sau curative.

Mierea este un produs din nectarul florilor, aliment cu gust sublim, prelucrat
de albine in stup. Compozitie: apd, glucide, proteine, minerale, vitamine, enzime si
alte substante aromatice. Este usor de asimilat si digerat, fiind si sursd importanta
de energie. Proprietati: energetice, tonifiante, aperitive, sedative, laxative,
expectorante, antiseptice, diuretice, antianemice, emoliente, etc. Mierea poate fi de:
tei, salcdm, mentd, levantica, rozmarin, cimbrisor, castan dulce, de padure, sau
poliflora.

Polenul are proprietati nutritive si energetice, contindnd si o substantd ce
accelereaza cresterea, ajutd cresterea hemoglobinei in singele anemicilor, plus
substante antibiotice eficace impotriva colibacililor si a unor salmonele. Continutul
cat si proprietatile polenului sunt asemanatoare mierii. Polenul poate fi de: salcam,
maces, castan, rozmarin, tei, cimbrigor, rapita, mar.

Atentie: la produsele apicole poate aparea intolerantd, sau reactii alergice
datoritd continutului ce nu este in totalitate cunoscut inca, dar si al sistemului
imunitar defect.

Pistura este polen, conservat de albine, dupa o anume transformare si depusa
pe peretii fagurilor. Continutul este la fel ca la miere plus vitamina K, zaharuri si o
aciditate crescutd. Proprietati si administrare asemanatoare polenului.

Propolisul este provenit din substante rasinoase culese de unele albine, de pe
muguri, frunze, sau coaja coniferelor, ori a plopilor. Orice indraznet intra in stup
este otravit cu venin de albine §i imbracat in propolis §i ceara, astfel imbalsamat
rezistd 5-6 ani nealterat. Compozitie: ceara, rasini, uleiuri eterice, polen, impuritati
si alte substante antibiotice, taninuri, minerale, etc. Proprietati: anestezice (mai
puternice decét cocaina), bactericide, antivirale, cicatrizante, antifungice.

Laptisorul de matca este o substantd cu efecte spectaculoase in creserea si
inmultirea animalelor. Este aliment-medicament produs de albinele tinere ce
indeplinesc functia de doici §i care hranesc larvele si matca. Proprietati:
antianemice, stimulante, aperitive, afrodisiace, stimuleaza creserea.

Veninul de albind este bine de folosit impotriva reumatismului, avand si
proprietdti anticoagulante, bactericide, vasodilatatoare, stimuleaza secretia de
cortizon. Compozitie: proteine, aminoacizi, lipide, glucide, acizi, baze, substante
minerale.

Ceara este produsul glandular al albinelor, gasit din abundentd in stup.
Compozitie: alcooli grasi, cerolind, vitamina A, substante cu actiune bactericida si
materii colorate. Proprietati: emoliente, antinflamatorii, cicatrizante, etc.

Trituratul larvar - apilarnil este produs natural obtinut prin triturarea si
filtrarea larvelor de trantori, albine sau matca si din continutul nutritiv al celulelor
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de fagure. Compozitie: apa, proteine, aminoacizi, lipide, glucide, saruri minerale,
vitamine, etc. Proprietdti: biostimulatoare, activant al sistemului de aparare al
organismului.

»Dacd am avea o alimentatie perfecti, nu cred ca ar mai exista
suplimentele alimentare.” - Luigi Gratton

2.9. KINETOTERAPIA - TERAPIA PRIN MISCARE

Kinetoterapia este o forma terapeuticad individualizata, care cuprinde seturi de
exercitii statice sau dinamice, ce se poate folosi in programe curative sau de
recuperare. Ea se defineste ca o terapie prin miscare efectuata prin programe de
recuperare medicald, programe ce urmaresc refacerea unor functii diminuate sau
cresterea nivelului functional pentru diverse parti ale corpului. Activitatea se poate
realiza si individual.

Aceasta terapie nu este noud. Atestarile ne trimit cu 5000 de ani in urma.
Hipocrate este parintele gimnasticii rationale. El impartea exercitiile fizice in doua:
naturale si fortate. De la romani a rdmas zicala ,,mens sana in corpore sano”. La
chinezi sau japonezi, artele martiale se practicau cu un anumit ritual, acestea fiind
intreceri sportive, la inceput, cu scopul de a circula energia pe meridianele
energetice si pentru a mentine un echilibru intre corp, minte si suflet.

Miscarea se poate folosi in functie de varsta, ocupatie, boli, etc. Astfel, aceste
tipuri de migcare sunt variate: mersul pe jos, hidrokinetoterapia, sporturi, imitatii si
jocuri, dansuri curative, alergdri usoare, 1not, mers cu bicicleta, gimnastica
aerobica, sau saritura cu coarda.

Este bine sa fie facute toate tipurile de miscari, in aer liber si in parcuri, sau
paduri. Observati ca se leagd migcarea cu terapia cu aer, cu apa si in mijlocul
parcurilor, adica in mijlocul naturii, avand multa verdeatd imprejur. Kinetoterapia
este aplicabild de la cateva luni de la nastere, pana la varste inaintate.

La chinezi exista un joc ce imitd cinci animale: tigrul, maimuta, cocorul,
dragonul si ursul. Aceste jocuri imitative, de fapt, pun in miscare toate grupele de
muschi.

La nivel profesional, kinetoterapia constd in aplicarea unor seturi de exercitii
bazate pe principii stiintifice, personalizate, pentru cresterea puterii, rezistentei si
mobilitatii unui individ ce necesita activitate fizica. Kinetoterapeutii pot efectua
programe de miscare prescrise de un medic si aplicate de terapeuti specializati.

In tratamentul prin kinetoterapie se urmiresc anumite obiective generale:
refacerea fortei musculare si cresterea rezistentei musculare; ameliorarea functiei
de coordonare, control si echilibru a corpului; cresterea si adaptarea capacitatii de
efort; formarea capacitatii de relaxare; cresterea mobilitatii articulare; reeducarea
respiratorie; reeducarea sensibilitatii. Kinetoterapia, ca terapie prin miscare, este
folositd si In tratarea unor: afectiuni ale organelor interne, boli cardiovasculare,
respiratorii sau digestive.
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,Omul poate trai sanitos fira a ucide animale pentru a se hrani; deci,
méancand carne, el participa la curmarea unei vieti, numai de dragul apetitului
sau, acest comportament fiind imoral.” - Lev Tolstoi

2.10. METODE DE PREVENTIE

Mereu ne-am dorit ca oamenii sa nu ajungd sa aiba afectiuni si boli, dar dorinta
noastra nu este suficientd, pentru ca oamenii au nevoie sa invete lectii pretioase, nu
numai la scoala! De aceea au venit pe Pamant!

Si pentru cd dorinta noastrd este una clard si partial realizabild, ne-am
specializat pe preventia bolilor prin nutritie si bioenergie. In cadrul cursurilor
urmate am studiat si descoperit cum pot fi prevenite bolile prin nutritie si cat de
important este si previi, in loc sa repari. In capitolul ce urmeazi, vom prezenta cu
ce ar fi bine sa incepeti pentru a preveni bolile si pentru a avea o sénatate ,,de fier”,
fara sa fie nevoie sa mai vizitezi medicul. Nu negdm competenetele medicului dvs,
dar credem ca vizitele de control, de rutina sunt suficiente. Confirmarea lui, in ceea
ce priveste sdnatatea voastra perfecta, este important.

Este mai usor sa previi decit sa tratezi!

De exemplu atunci cand faceti méncare ce oale folositi? Oalele folosite la
obtinerea mancarii sunt bune si fie din: argila, otel inox, sticla, fontd, materiale
care la caldurd nu se distrug, sau nu radiaza energii negative, iar cele ce nu sunt
bune sunt: teflonul si aluminiul (vase, folie).

Apoi amestecatul in mancare se face in sensul trigonometric (invers acelor de
ceasornic) pentru a introduce energie in méancare. De obicei, majoritatea oamenilor
amesteca invers (sens orar), astfel se scoate energia din mancare, adica acel produs
va fi slabit de energie si va intrebati de ce nu va ajunge acea mancare si va este
foame incontinuare.

Alt element esential este sd nu faceti mancare atunci cand sunteti nervosi
pentru ca introduceti nervii In mancare, care va deveni otravitd si o sa va intrebati
de ce va doare burta dupé ce ati mancat o mancare cu componente alese special de
dvs. si mai spuneti cd ar trebui sd fie sandtoasa. Dati vina pe produse ca sunt
stricate.

O metoda clasicd de curadtare a méancarii este sfintirea mesei cu ajutorul
rugdciunii §i a crucii. Nu este greu ca prin curdtarea de energii negative sa obtineti
0 mancare mai buna si veti fi mai feriti de imbolnaviri fara rost.

Spalarea legumelor si fructelor fructe se face nu numai fizic, de praf, ci si
energetic.

Durerea poate incapacita, dar medicamentele Impotriva ei pot crea
dependentd, iar ingredientele precum acetaminofenul, ar putea sa deterioreze, pe
termen lung, ficatul.

Sungwon D. Yoo, doctor in chiropracticd, licentiat in acupuncturd si medicina
orientald, spune: ,Medicamentele nu vor fi niciodatad raspunsul la rezolvarea durerii,
deoarece pilulele trateaza doar simptomele si nu cauza aflata la baza”.

Pentru colesterol méarit cea mai buna solutie este o dieta vegana, deoarece
colesterolul se afla in produse de origine animala, plantele neavand colesterol.
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Statinele impiedica ficatul sa produca colesterol prin blocarea enzimelor
necesare. Atunci schimbati dieta si activati ficatul. Anumite alimente precum:
ovazul, usturoiul, uleiul de masline, drojdia, ajutd la reducerea inflamatiilor din
corp si micsoreaza colesterolul LDL ,rau” si maresc colesterolul ,,bun” HDL.
Consumul de cacao cruda de 3 ori pe saptdiménd este de 25 de ori mai eficient
decat s iei statine pentru prevenirea bolilor de inima.

Hipertensiunea se poate trata prin sporirea cantitatii de potasiu si magneziu
necesar, ce sta Intr-o banand, sau intr-o cana de suc de rosii, ori in seva de nuca de
cocos, ce sunt eficiente In micsorarea presiunii sanguine, la majoritatea oamenilor.
Dacé aveti o presiune sanguind Tnaltd, consumati si coenzima Q10, un antioxidant
ce poate ajuta la micsorarea hipertensiunii prin dilatarea vaselor sanguine.
Deficienta coenzimei Q10 este comuna la oamenii ce iau medicamente pentru
micsorarea colesterolului. S-a observat ca aceastd coenzima coboara presiunea intre
30 si 40 de puncte in unele cazuri. O variantd este dieta vegana, pentru minim 6
luni, ce va restabiliza presiunea arteriala.

Hipotiroidismul este mai comun la femeile peste 50 de ani. Scaderea
activitatii tiroidei apare pentru cd apare o comunicare proasta, ce duce la deficiente
de minerale ca: iod, seleniu, calciu, nichel, magneziu. Consumati suplimente
minerale inainte de medicamente. Nodulii tiroidieni scad cu nutritie pura, nu cu
medicamente.

Refluxul acid este ajutat de bicarbonatul de sodiu ce blocheaza acidul
clorhidric din stomac si duce la cresterea PH-ului din stomac si intestine.

Pentru infectii ale sinusurilor faceti clatire nazala. Multe infectii ale
sinusurilor sunt mai bine tratate cu spalaturi saline decat cu antibiotice.

Pentru Diabet faceti efort fizic, pand transpira corpul. Medicamentele pentru
diabet controleazd simptomele zaharului, dar adoptarea unei diete sandtoase si a
unei rutine cu exercitii fizice, va tin departe de medicamente. Doar o saptdmana de
exercitii pot fi de ajuns pentru a ajuta muschii diabeticilor sa rdspunda mai bine la
insulina, astfel ca fluxul sanguin s& sporeasca, iar glucoza sa fie mai bine absorbita.

Scépati de anxietate prin scris. Anxietatea incepe la un nivel crescut al
tensiunii emotionale, dar mai tarziu, evolueaza si va scapa de sub control. Pastrarea
unui jurnal poate ajuta la intelegerea a ceea ce va declanseaza anxietatea si ce o
sustine incontinuare. Acordati 10-15 minute, zilnic, pentru a scrie din experientele
voastre, inclusiv cele anxioase. Intrebati-va: Ce s-a intAmplat azi cu mine? Ce a
declansat sentimentele de neliniste? Notati reactiile la sentimentele respective.
Trageti concluzia cum ati facut fatd si cum v-a facut situatia sa va simtiti.

in caz de insomnie se recomandi melatonina, hormon produs de glanda
pineala. Mai pot ajuta si unele plante precum: valeriana, teiul, paducelul, musetelul,
sau macesul.

in caz de depresie folositi mai multe surse de omega 3 in alimentatie.
Semintele de: in, chia, canepa, au acid gras esential ce are efect major in evitarea si
eliminarea depresiei. Suplimente de vitamina B3 sau miscarea, prin efectul
endorfinelor pot ajuta sa faceti fata depresilor.

Nu uitati cd Omul este intr-o masura foarte mare, o creatie a gandirii sale,
adica ce iti faci cu mina ta trebui sa si inghiti...

73



Ce ne-am dori, dar si pentru dvs, este sd v asezati la masa, linistiti, senini, cu
ganduri bune, sa binecuvantati mancarea si sa multumiti pentru ea. Bucuria cu care
mancati va genera bucurie si de fiecare data cand va veti aseza la masa, corpul dvs
va genera acea stare de bucurie, iar mancarea va pica bine.

»Fiecare om este autorul propriei sale sanatati sau boli” - Buddha
2.11. METODE DE ELIMINARE A METALELOR TOXICE SI RADIATII

Apar mereu intrebarile: De ce sd ne detoxificdim? Cand sa ne detoxificam? La
ce sa ne asteptdm cand aplicam detoxifierea? Cum actioneaza aceastd metoda? Cat
dureaza detoxifierea? Cum o aplicam? Este placuta?

Detoxificarea nu este o metodd terapeuticd, nici un mod de eliminare a
simptomelor, ci o tehnicd de vindecare, prin atingerea cauzei ce a dus la instalarea
bolii.

Toxinele apar in organism atunci cadnd le introducem prim intermediul
mancarii, a bauturilor alcoolice, sau sucuri chimice, gaze de esapament, praful din
atmosfera, ori medicamente, etc.

Chimicalele din mincare sunt introduse ca si conservanti, sau sunt toxine
din intAmplare? Intentia clara este ca sd mareasca rezistenta produselor, in timp si,
sd micsoreze populatia, 1n acelasi timp.

Cum scoatem nitritii, mercurul si arsenicul din alimente, metalele ce produc
otraviri ale organismului precum: flor, arsen, nitrati, etc.?

De unde se poate ingera Florul care este otrava pentru organism?! Din pasta de
dinti! Unde se duce acest flor? El se aseaza pe glande: hipofiza, sau epifiza, ce
conduc tot sistemul glandular, dar si alte sisteme din organismul uman, producand
blocarea functiei acestora. El se neutralizeaza cu tinctura de Echinacea.

Nitritii din vinuri se elimind cu ajutorul energiei de piramidd, cu o cruce
energeticd, cu bucdti de lemn introduse in butoiul respectiv, sau o rugiciune
aplicata asupra licorii, inainte de o consuma.

Oxizii de Al, Sn, Cu, Pb, din bauturi alcoolice se pot elimina cu ajutorul unor
bucati de scoarta de copac, introduse 1n lichid. Dar trebuie putintica rabdare pentru
a putea face o filtrare cam 5-8 zile. Cuprul se elimini cu sare neiodati. In tuici este
cunoscutd introducerea de sare, in cantitati mici, pentru eliminarea gustului de prea
acru/otet. Aluminiul si plumbul se elimini cu otet. In diverse méancaruri apar aceste
elemente, ce se pot elimina cu putin otet addugat. Staniul se elimind cu putin
bicarbonat de sodiu introdus in mancérurile pe care le suspectaim de prezenta
acestui element.

Problema dvs este ca nu stiti unde apar aceste elemenete nocive, asa ca trebuie
sa fiti mereu atenti si sa preveniti, nu va grabiti, verificati, ca apoi s fie cam tarziu,
sd va apuce tot felul de dureri si sa nu stiti de unde vin. Dacd va grabiti acum si
mancati cu elemente nocive, mai tarziu va veti grabi la medic.

Ierburi ce previn radiatiile

Impotriva radiatiilor se pot consuma: seminte de hrigci, protejeaza impotriva
radiatiilor si stimuleaza productia de maduva osoasa.
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Fibrele din algele marine, previn resorbtia radiatiilor, pe care le elimina din
organismul uman. Algele marine, bogate in iod, stimuleazi tiroida, astfel
radiatiile nemaifiind absorbite.

Alimentele bogate in clorofild, precum spirulina, ce intrd in rezonantd cu
ADNul, intaresc celulele, transportd oxigenul, ajutd la detoxifierea sangelui si
ficatului, neutralizeaza elementele poluante si stimuleaza productia de acizi.

Legumele bogate in sulf, precum: broccoli, varza, ridichi, usturoiul, ceapa,
fasolea, rucola sau gulia, ajutd la neutralizarea radicalilor liberi, ce distrug
celulele. Scaderea sulfului duce si la pierderea parului de pe cap.

Morcovii, semintele de floarea-soarelui sau merele, climina elementele
poluante.

Legumele cu beta caroten, precum legumele cu frunze verzi sau cartofii
dulci, sau Echinacea intaresc imunitatea. Vitamina A si beta carotenul din
morcovi, imbunatatesc calitatea tesuturilor, iar vindecarea este mai rapida.

Consumul de alimente verzi, dar si sfecla rosie ajutd la intarirea sangelui.
Trifoiul rosu imbunatateste circulatia sangelui si ajutd la eliminarea toxinelor.
Urzicile curata rinichii si ajuta la reinnoirea sangelui.

Drojdia alimentara, bogata in vitamine B, ajutd la eliminarea metalelor ce
produc dereglari in organism, dar indeparteaza si stresul si oboseala.

Pentru tratarea efectelor secundare ale radiatiilor sunt indicate si alimentele
bogate in acid nucleic, precum spirulina, drojdia, sau polenul de albine. Aloe
vera ajuta la vindecarea arsurilor provocate de radiatii. Usturoiul tine la distanta
izotopii radioactivi. Ginsengul indeparteaza oboseala, amelioreaza simptomele
produse de expunerea la radiatii si agenti poluanti, reduce si stresul. Menta reduce
greata provocatd de expunerea la radiatii. Ciupercile intaresc sistemul imunitar
dupa expunerea la radiatii. Calciul stopeaza absorbtia materialelor radioactive, iar
magneziul protejeazd Impotriva strontiului radioactiv.

Rédicina de Brusture neutralizeaza si indeparteaza toxinele din organism ca
si Baile cu siruri ce ajuta la eliminarea toxinelor din organism, ca si radacina de
Piapadie ce imbunatiteste functia organelor. Ceaiul verde este antioxidant,
stimuleazd sistemul imunitar si contine agenti radioprotectori. Patrunjelul,
Rozmarinul sau Gingko Biloba sunt plante ce au proprietéti detoxifiante. Polenul
de albine este foarte nutritiv si reduce efectele secundare ale contaminarii cu radiu
si cobalt. Glanda tiroida are nevoie de iod sa nu mai absoarba radiatiile si sa le
propage in corp. Cele mai bune surse de iod vin din mare si sunt: clorella,
spirulina si alga bruni. Merele, coriandrul, semintele de floarea-soarelui si
rozmarinul pot fi de folos ca si Ciupercile medicinale Reishi, Coriolus, Maitake
si Chaga, ce protejeaza ficatul, tonificd organismul si-l1 protejeaza de efectele
radiatiilor. Argila elimind toxinele, dar are si calitatea de a preveni absorbtia
radiatiilor in corp. Acestea ajutd la buna functionare a ficatului si la detoxifierea
organismului.

Vitamina C protejeazd impotriva poluantilor, reduce alergiile si detoxifica
organismul.

Zincul ionic, ajuta la eliminarea aluminiului si cadmiului din organism.

75



Ciarbunele medicinal indeparteaza toxinele si otravurile din corp. El este des
utilizat in camerele de urgenta ale spitalelor, pentru a diminua efectele otravirii sau
ale intoxicarii.

Un grup de medici si pacientii lor, au reusit sa evite raul provocat de radiatii,
dupa bomba atomica lansatd de americani, la Nagasaki, in 1945 si sa
supravietuiasca, cu un regim bazat pe: orez brun, alge de mare, supa miso si sare
de mare. In acelasi timp, au evitat zahdrul si faina alba. Supa Miso este 0 mancare
traditionala japoneza pe baza de: soia, ciuperci si apa de mare.

Dupa cum observati doar plantele ajutd la eliminarea radiatiilor, sau a
metaleleor toxice, nu carnea care, nu din intdmplare, aduce elemente negative ca:
toxine, metale toxice, otravuri. Stim cd veti spune cd nu este adevarat, ca dvs
cautati animale de la tard, care ar fi curate. Gresit, informatia de mort o au si
acelea, deci aduc toxine ce nu le puteti scoate cu nicio preparare.

Alte metode energetice de eliminare a radiatiilor, sau a metaleleor nefolositoare
sunt prin extractia acestora: cu aspiratorul, cu manusa, cu ajutorul maestrilor
indltati si a arhanghelului Mihail. (cap. 4.8.6. Scurgerile de energie prin conflicte -
b. Corzile)

»Boala este incilcarea legilor naturii” - Charles Simmons
2.12. DETOXIFIEREA

De ce sa ne detoxifiem? Pentru ca avem nevoie de un corp sanatos si viguros
care sa ne sustind viata pe pamant si sd ne serveascd in activitatile zilnice. Pentru
ca, dupd cum ati vazut in paginile anterioare, suntem expusi si atacati de toxine, In
fiecare zi. Procesul de detoxifiere are loc in organism, in fiecare moment, altfel
corpul nu ar rezista numarului de toxine introdus in fiecare zi. Este indicat sa avem
zilnic 1n farfurie, alimente ce ajutd in procesul de detoxifiere: legume si frunze
verzi, sucuri fresh, fructe.

Céand sa ne detoxifiem?

Detoxifierea are loc continuu, insi este indicat sd urmam si cure de detoxifiere,
pentru anumite perioade de timp. In trecut curele de detoxifiere se ficeau
involuntar, in perioada posturilor, din calendarele crestine. Astdzi existd multe
persoane, ce in post, se alimenteazd cu prea multe fainoase, uleiuri si grasimi
hidrogenate, cum ar fi margarina, alimente préjite in exces, sau reincélzite, etc.
Detoxifierea, ar fi indicat sa o facem indrumat, cel putin de doua ori pe an, toamna
si primivara. Insi, ea este binevenita in orice perioadd, pentru ci, practic, curiti
corpul de toxine. Existd programe de detoxifiere, tabere de detoxifiere, pe care le
tinem si noi si care au efecte benefice asupra tuturor participantilor.

La ce sda ne asteptim cand aplicim detoxifierea? Cum actioneaza acesta
metoda?

Prin aplicarea unei cure de detoxifiere corpul incepe procesul de curatare.
Acest proces de detoxifiere, nu este Intotdeauna placut, pentru ca organismul are
reactii la eliminarea deseurilor. Ne putem trezi cu dureri de cap, migrene, dureri de
stomac, sau intestine, eruptii ale pielii, etc. Toate acestea sunt trecatoare si apar in
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prima parte a perioadei de detoxifiere. Apare criza de vindecare. Apoi, corpul ia o
forma mult mai placuta, iar semnele sunt vizibile: luminozitatea pielii, stare de
energie crescuta, vitalitate crescutd, armonia organelor interne, stare de bine, etc.

Cat dureaza detoxifierea si Cum o aplicam?

Detoxifierea, este indicat, sd se Inceapa cu o perioadd de minumum 15 zile.
Astfel, corpul are timpul necesar de a scoate toxinele, cu ajutorul nostru,
intentionat. Procesul de detoxifiere incepe cu sistemul limfatic, urmeaza digestia,
eliminarea, tractul gastro-intestinal, colonul si rinichii, dar si pielea.

Detoxifierea se poate face indrumat de un specialist, sau individual, insa aici
trebuie sa va cunoasteti foarte bine corpul si reactiile lui. Din multimea de retete de
detoxifiere, un specialist trebuie sa stie si 0 alege pe cea ce vi se potriveste.

»De la chimizarea alimentelor incoace, am devenit un soi de rafinarii
ambulante.” - Vasile Ghica

2.13. SEMNALE DE AVERTIZARE

Intotdeauna organismul da niste semnale de avertizare, pe care le primim, dar
nu le dim atentie. Intrebarea este: Cum si dam atentie semnelor? si cum putem
face sa nu ajungem in stadiul de boala?

Dacé vreti sé eliminati din problemele de sandtate, atunci trebuie sé luptati cu
voi, sa cdutati in interiorul dvs. Boala nu vine din exterior decat daca i dati voi
permisiunea. Atunci este mai bine sd vorbifi cu voi insiva astfel: - Am nevoie sa
inteleg ce este in interiorul meu si, care este inductia din exteriorul meu, fara sa
rememorez sentimente trecute si sa reusesc ACUM, sa fiu calm si linistit. Am curaj
dar am nevoie de ajutor sd caut In interiorul meu. Mi-e teama ca voi gasi acolo,
ceva ce nu-mi place, dar vreau totusi sa elimin ceea ce mi-a facut rau. Sa cereti
ajutor, nu este rusinos. Din contrd, este un curaj, ca si eliminarea EGO-ului,
deoarece acest ajutor va face sd mergeti inainte, sd gasifi problemele si sd le
eliminati. Doresc sa vad si sa-mi regasesc sufletul si inteteg importanta lui, sunt
atent la ego-ul si fricile mele. Invitim si comunicim, cu interiorul nostru, prin
meditatie, astfel vom gasi raspunsuri. A fi in contact cu interiorul nostru, inseamna
sd alegem, sa trdim, mai deschis situatiile din viata.

Toate afectiunile si bolile au o cauzd, iar odatd descoperita cauza, boala se
poate elimina.

Ce este o boald sau o afectiune? O definitie noud este necesara acum, ca sa
putem intelege modul de actiune a unei boli, sau afectiuni. O boald, sau o afectiune
este un mesaj, insotit, de o lectie, pe care o primim, de la Dumnezeu. Acest mesaj
este Intotdeauna pozitiv si ne aratd cd noi suntem in atentia vointei divine.

Cum se manifestd o boala?

In functie de lectia pe care o avem de invitat afectiunea apare pe una din
zonele corpului nostru.

Bolile si afectiunile nu apar dintr-o data, ele sunt o suma de mesaje pe care le-
ati primit, dar ati refuzat sa le cititi si sa le intelegeti!
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Imaginati-va in jurul corpului vostru fizic ca sunt 4 straturi de energie ce va
invelesc. Se pot vizualiza ca patru baloane unul peste altul. Se pot pune si culori,
daca va place. Pentru corpul fizic punem rosu, iar pentru primul strat energetic,
primul balon punem galben, pentru al doilea, indigo, pentru al treilea, albastru si
pentru ultimul auriu. Mesajul vine catre dvs din corpul auriu. Daca puteti vedea
mesajul in acel stadiu, ati Intelege imediat lectia si nu ati mai fi supus niciunei boli.
Dar multa lume nu vede acest balon céaci este mai departe si mai subtil, deci nu este
un balon la care ajungeti prea usor, de aceea multi se intreaba: De ce eu? sau: De ce
mie mi se Intdmpla acestea....”?

Mai departe mesajul ajunge in balonul albastru. Aici potentialitatea unei
afectiuni va este comunicatd sub forma verbald. Apare un prieten, o ruda sau, un
necunoscut, ce va transmite mesajul. Exemple ar fi: Nu e bine sa te enervezi ca-ti
face rau! Fii si tu mai indulgent! Ai mai multa rabdare! Vezi ca furia nu este buna!
Toate aceste avertismente trec apoi in baloanele indigo si galben (in mental si
emotional). Deja mult prea aproape de corpul fizic. Se mai plimba putin pe acolo,
momente in care plicul cu mesaje este la tine. Aici manifestarea este ceva de genul:
aveti gandirea Intunecatd, va criticati prea mult, deveniti cam emotiv, nu va puteti
controla sentimentele. Dacad nici aici nu va uitati la mesaje si nu va puneti
intrebarea: ,,Ce am eu de iInvatat din aceasta situatie?”, vor apdrea primele
simptome fizice. Acestea sunt mesaje evidente si directe, iar plicurile dacd nu sunt
deschise nici acum, boala se agraveaza.

Cum procedeazd un om care nu stie sd citeascd mesajele? Va merge la un
consult medical, va lua medicatie, apoi va crede céd boala se va agrava si asa se si
intdmpla, apoi o va duce pana la final de viata, distrugdndu-se continuu, ca si cum
boala revine din exterior, nu din interiorul sau.

Ce face un om care stie sa citeascd mesajele? Va fi atent la mustrarile, sau
sfaturile celor din jur. Va pune intrebarea: ,,Ce am eu de invitat din aceasta
intamplare?” Va intelege mesajul, sau macar va incerca sa inteleaga, indiferent
daca va place sau nu, va invéta lectia si va lupta cu el, pentru a scidea greutatea
problemei si, se va vindeca.

De multe ori mesajele ce vin sunt greu de gestionat si pentru cei ce stiu sa
asculte mesajele, dar ei inteleg cat de importanta este evolutia si sandtatea si, aleg
s accepte si s caute sa Invete lectiile. Lectiile nu se termina la sfarsitul scolii, ci la
sfarsitul vietii si destul de des, nici atunci! Speram cd si dvs ati inteles ce
importante sunt acum aceste mesaje, sau macar sa intelegeti ca exista avertismente
inaintea declansarii bolilor, iar dacd NU inc4, stiti: Sunati un prieten!, care stie...

Un dictionar foarte bun, pentru lectiile pe care le avem de invatat, este modul
in care citim semnele pe care ni le ofera corpul nostru. Ele sunt semne evidente de
avertizare. Vom prezenta cateva exemple, pentru o intelegere mai buna.

Afectiuni ale inimii

INIMA este legatd de cea de a patra chakra, sau centru de energie psihica.
Aceasta chakra este YIN-YANG, atat masculind cat si feminind, atat psihica, cat si
emotionald, iar dacd coborati cu mintea in inimd, ajungeti la iluminare. Acest
centru energetic reprezintd casa si iubirea: emotiile, capacitatea mea de a iubi,
bucuria, energia sufletului si siguranta. La nivel energetic, partea dreaptd a inimii
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reprezinta tatal, iar partea stangd, mama. Energia inimii se propaga in intreg corpul,
mai ales in zona toracelui. Inima este o pompa energeticd ce face sa circule viata
(sangele) prin tot corpul. O afectiune la inima va retrimite la un aspect fundamental
al iubirii, ce provine din faptul ca nu va iubiti destul, sau ca nu primiti aceasta
iubire, de la ceilalti (nemulfumire), de la viatd, sau de la Dumnezeu. Aceasta va
determina sa va intrebati daca traiti o vina ce va impiedica sa va simtiti iubit.

Afectiuni ale ficatului

Ficatul asigurda metabolismul alimentelor, elimind excesele de proteine, de
grasimi si de zaharuri si purifica sangele, de impuritati. Este esential pentru viata.
Este recunoscut, ca fiind sediul furiei si al criticii. Ficatul este legat si de
comportament §i reprezintd usurinta de a ne adapta la evenimentele si la situatiile
din viata noastrd. Emotiile negative pe care le simtim: urd, suparare, gelozie,
invidie, agresivitate, afecteaza buna functionare a ficatului. Ficatul are capacitatea
de a acumula stresul §i tensiunea interioara.

Afectiuni ale vezicii biliare

Vezica biliard este un rezervor membranos, situat inaintea ficatului, unde se
acumuleaza lichidul biliar. Aceastd bila ajutd la realizarea bolului alimentar si
elimina substantele toxice din intestin, le neutralizeaza.

Vezica biliara simbolizeaza eliminarea stresului, a emotiilor §i a experientelor
negative. Ea reprezinta puterea voastra de a asimila si de a digera emotiile, pentru a
va implini total. Dificultatile ce pot apérea in acest caz sunt legate de anumite
»modele” emotionale si mentale, ce sunt pline de améaraciune si de iritare fata de
viata de pana acum, sau fatd de ceilalti. Daca aceste modele se fixeaza si se
intdresc, se pot transforma si manifesta intr-un stres concentrat, adica in calculi
biliari. Daca vezica biliara nu functioneaza bine, aceasta aratd o nesiguranta, sau
din nelinistile legate de o persoand, pe care o iubim. Atasamentul fata de aceasta
persoana va determina trairea unor emotii greu de gestionat si mai ales, de asumat.

Afectiuni ale pancreasului

Pancreasul este situat cam la zece centimetri deasupra buricului, pe partea
stangd. Acesta sintetizeaza enzimele ce ajutd la digestia mancarii. Aici este
mentinut nivelul de insulina, ce ajutd la stabilizarea nivelului de zahar din sénge.
Pancreasul reprezinta: libertatea, puterea, stdpanirea de sine, puritatea, cinstea.
Atunci cand traiesc multe emotii, poate aparea o dificultate de a digera. Cand
aceasta stare se prelungeste si trdim o stare de tristete, se poate obtine o
hipoglicemie (legata de lipsa de bucurie). Pancreasul este sediul: corectitudinii, al
energiei emotionale, al sentimentelor, ce este mereu activ. El capteaza vibratiile
altora, pozitive sau negative, ce influenteaza insa, propria stare, inclusiv sandtatea.
El aratd capacitatea de a exprima si de a integra iubirea, in interiorul nostru si,
gestionarea sentimentelor antagonice iubirii (de exemplu furia), fard provocarea
durerii. Problema pancreasului este ca arata dezordinea si confuzia din emotiile
noastre, de aceea apare o dificultate in digestie. Dorim sa pastram controlul si
puterea asupra celorlalti, devenim agitati, in interior si, ne va scadea respectul fata
de noi, dar ne mintim ca este bine.

Afectiuni ale Glandei Tiroide
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Glanda tiroida se afld la baza gatului, In fata laringelui. Este in relatie cu:
sistemul respirator, cu gatul, ceafa, maxilarele, urechile, vocea, traheea, bronhiile,
plamanii si bratele, dar este si centrul vorbirii, al exprimadrii verbale, exprimarea de
sine si de comunicare. Prin acest centru de energie se pot exprima: lacrimile,
bucuriile, angoasele si sentimentele. Fara tiroida nu se poate comunica, ori noi
traiim intr-o societate, deci trebuie sda vorbim. Tiroida regleazad temperatura
corpului, actioneaza ca un termostat ce adapteaza ceea ce se Intdmpla in interior,
sau NU, la ceea ce se intampld in exterior. Corpul 1si poate exprima astfel intr-un
mod armonios emotiile si gandurile, sau NU, daca este defecta. Ea aratd cum ne
pozitionam in societate. Tiroida reactioneazd atunci cand simtim cé ,,nu mai pot
respira”, pentru cd nu pot spune ce am de zis, sau cand ma simt neputincios,
deoarece nu pot sa vorbesc, intr-o anumita situatie, sa spun adevarul.

Durerile de spate, inclusiv spatele curbat, semnificd mai multe lucruri, precum
culpabilitate, 1n situatii in care nu avem de ce sd ne simtim vinovati, amaraciune,
sau o slaba incredere in noi, cauzatd de impresia ca viata este prea greu de suportat.
O durere de spate indica un puternic sentiment de neputintd, fatd de o situatie
dificila, din prezent, in care am avea nevoie de ajutor.

Mijlocul spatelui reprezinta regiunea toracica a corpului, cuprinsa Intre inima
si vertebrele lombare care semnifica culpabilitatea emotionala si afectiva.

Probleme ale coloanei vertebrale: aratd incapacitatea de a va depasi limitele
terestre prin credintd; incapacitatea de a exprima bucuria, sobrietate excesiva, lipsa
simfului umorului, suflet mohorat; incapacitatea de a iubi.

Coloana vertebrald, zona cervicald aratd incapacitatea de a va conecta la
propriul suflet, de a va deschide sufletul, de a percepe adevarul spiritual, de a vedea
esenta lucrurilor, de detasare, folosirea incorecta a ratiunii, incapacitatea de a lasa
sd patrunda energia divina.

Alcoolismul arata teama de realitate unde trebuie cultivata detasarea.

Alergiile arata utilizarea defectuoasd a unor experiente traumatizante in aceasta
viata, ori intr-o existentd anterioara.

Anemia aratd refuzul de a va utiliza talentele in serviciul aproapelui,
incapacitatea de a fi de ajutor celor din jur.

Angina aratd teama de a se exprima, sau de a cere ceva parintilor, ori
partenerului.

Anorexia si bulimia aratd ura de sine, excese ale supravietuirii prin hrana,
insuficient intelese. Anorexia aratd ldcomie, urmatd de obezitate si de moarte
precoce, intr-o viata anterioara.

Artrita arata spirit excesiv de critic si rigid.

Atacul cardiac aratd incapacitatea de a transmite iubirea, necesitatea de a
manifesta iubirea in relatiile existente.

Autismul aratd refuzul societatii intr-o viatd anterioard, ducand o viatd
marginald, acum solutia apare prin iubirea pe care apropiatii sai trebuie sa i-0
daruiasca.

Accidentele aratd manie, frustrare, revolta, orgoliu.

Bratele dureroase aratd incapacitatea de a imbratisa, emotii retinute in
incheieturi.
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Bolile nervoase aratda utilizare defectuoasa a calitdtilor intelectuale, gandire
negativd, rigiditate sporitd a mentalului, necesitatea invatdrii tolerantei si
deschiderii spirituale.

Cancerul aratd un soc emotional, cu un timp inaintea declansarii bolii si,
incapacitatea de a exprima emotiile la acea data, individul nu si-a asimilat o parte
din lectiile karmice ce i-au fost propuse de viata, refuzand astfel evolutia.

Colesterolul crescut arata rigiditate sporitd, supdrari, duritate, incapacitatea de
a gandi altfel, apare necesitatea de a deveni mai deschis, de a accepta si a Intelege.

Coma aratd fuga din fata societatii.

Conjunctivita aratd manie, sau suparari neexprimate, frustrare.

Constipatia aratd atasament, posesivitate, refuzul de a se debarasa de vechile
idei, inutile.

Durerea de cap aratd rezistenta la curentul vietii, sau la scopul incarnarii
personale, teama de schimbare, autocritica, autodenigrarea, lipsa de iubire, sau
respect de sine.

Degete defecte aratia: Eu-l, manie, frica, griji, suparare, necaz, familie si
prefacatorie.

Greata si varsaturi aratd respingerea unei idei, a unei persoane, ori a unei
experiente.

Hemoroizii aratd teama de a slabi incordarea, incapacitatea de a va relaxa.

Herpesul arata culpabilitate sexuala, sau de a digera ceva.

Hipertensiunea si Hipotensiunea aratd lipsa de compasiune, lipsa iubirii, sau
iubire limitata, prin atitudine negativa.

Icterul arata ca individul sufera o pierdere pe care nu stie cum sa o indrepte.

Inaltimea micd aratd ci intr-o viatd anterioard, individul s-a limitat in multe
domenii, a folosit necorespunzétor forta fizica (violenta).

Indigestie, hiperaciditate, gaze, arata resentimente, manie refulata.

Insomniile aratd un sentiment de culpabilitate.

Miopia aratd teama de a vedea ceva.

Probleme ale dintilor arata dificultatea de a lua decizii.

Probleme ale picioarelor arata refuzul de a evolua, frica de viitor. Probleme ale
gambelor aratd folosirea incorectd a personalitatii. Probleme ale genunchilor arata
indepartarea de scopul dvs. in viatd. Genunchii blocati aratd: inflexibilitate,
mandrie, egoism, Incdpatinare, frica de schimbare. Probleme ale gleznelor arata
teama de schimbare in alte directii. Probleme ale femurului arata ca nu ascultati
fiinta interioara, intuitia, despre viitor. Fracturd aratd folosirea incorectd a
creativitatii, integrarea slabd a legilor spirituale.

Probleme ale intestinelor arata teama de a asimila experientele vietii, refuzul de
a intelege lectii de viata, la nivel evolutiv.

Probleme genitale aratad neintelegerea relatiilor de cuplu, sau refuzul de a fi.

Probleme ale pielii, arata neplacerea de a exprima totul, de a fi el insusi, de a se
deschide complet.

Probleme ale sangelui arata folosirea incorectd a energiei fundamentale, a
sentimentelor, consum excesiv de energie, necesitatea schimbarii cu un regim mai
usor, vegetarian de exemplu.
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Probleme ale soldurilor arata, incapacitatea de a gasi calea, in plan material,
lipsa unui scop in viata.

Probleme ale splinei, aratd exces de obsesii, necesitatea purificarii prin
eliminarea sentimentelor negative.

Probleme ale urechilor arata refuzul de a asculta.

Probleme respiratorii, aratd refuzul de a exista, de a lasa viata sa stea in corp,
folosirea necorespunzétoare a energiei intr-o existenta anterioara.

Psoriazis, ori boli de piele, arata respingerea a ceea ce viata oferd, sau cruzimea
fatd de animale intr-o viatd anterioara, ceea ce ii face acum fie sa le fie teama de
animale, sau si le adore, ca lectie de viata.

Raul de mare aratd teama de moarte, prin inec, intr-o altd viata.

Rau, In mijloacele de transport, aratd teama de a pierde controlul.

Retentia de apa aratd refuzul de a slabi incordarea, incapacitatea de a se relaxa.

Reumatismul aratd resentimente, sldbirea iubirii fatd de aproapele sau,
rigiditate, asprime.

Sani mari aratd simt matern prea dezvoltat, iar mici aratd un inceput bun, dar
cu scaderea iubirii de sine.

Supraponderal aratd nesiguranta, lipsa de protectie, teama.

Sinusurile dereglate arata iritare de la altcineva.

Tabagismul aratd necesitatea detasarii fatd de parinti, independentd, orgoliu,
incapatanare.

Tuberculoza aratd atentie exageratd pentru valorile materiale, intr-o viata
anterioara.

Tulburdrile renale arata incapacitatea de a exterioriza ceea ce simtiti, de a va
exprima talentele, capacitatile, dorintele, sentimente reprimate, sau nerefulate.

Tumorile arata crestere falsa, agitatie, minciuna.

Ulcerul arata resentimente, aversiuni, neliniste exagerata.

Zona Zoster aratd gandire negativa ori gresita.

»Fericirea consta, in primul riand, in sinatate” - George William Curtis
2.14. TERAPIA GERSON - tratarea naturistd a cancerului

Dr. Max Gerson, a avut mari realizéri cu terapia Impotriva cancerului, terapie
ce 1i poarta numele. Eficacitatea terapiei a fost minimalizata de peste 80 de ani. Pe
langa tratarea cancerului, terapia era folosita si in tratarea formelor de boli cronice
degenerative.

Cancerul este, pentru multele victime ale tratamentelor medicamentoase
barbare, o boald fard leac. Aceste tratamente sunt, de fapt, destinate sa umple
buzunarele distrugatorilor chimici si ale complicilor cu diplome medicale.

Medicina incearca sa rupd legatura cu natura, singura capabild sd ne refaca
sdnatatea, ruinatd de agresiunile nenumdrate ale mediului infestat de lacustele
corporatiste, confirmand ca respingerea prin lege a unei terapii naturiste nu este o
simpla intAmplare, ci o strategie de genocid, ce dureaza de secole.
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Doctorii prefera sa spund ca un cancer se poate vindeca singur, sau pot sugera,
subtil, incompetenta unor oncologi, ce au pus diagnostice gresite, decat sa
recunoasci incapacitatea de a vindeca boala. In comparatie cu terapiile naturiste,
reaua lor credintd este de necontestat, in conditiile in care exista, sute de marturii
ale unor pacienti, care au supravietuit unor boli aga-zise terminale: cancer, scleroza
in placi, etc., dacd am lua in considerare doar cei 1.500 de pacienti vindecati
inaintea disparitiei lui Gerson.

Dr. Marsha Angel din New England ar carei articol, ,,Is academic medicine for
sale?”, sugereaza un raspuns, afirmativ, mafia medico-farmaceutica fiind plaga
ultimului secol.

Dr. chirurg Caldwell Esselstyn din Cleveland, un medic ce a avut curajul sa
treaca peste prejudecati si ,,adevaruri”, incastrate pe vecie in tomuri medicale,
releveaza importanta dietei vegetariene in eradicarea bolilor cardio-vasculare, prin
refacerea naturald a mecanismelor de aparare ale organismului.

Medicii nu sunt judecati pentru pacientii morti sub tratament sau operatie, din
incompetenta, sau neglijenta, dar cei ce se abat de la medicina alopata, sunt imediat
supusi presiunii judiciare ori medicale.

Meritul lui Max Gerson este acela al verticalitatii, al curajului si al hotérarii, pe
care le-a plitit cu pretul vietii, de a ne aduce aminte, cum ar trebui, de fapt, sa
mancam, evitand cu grija, gunoaiele de la supermarket, stralucitor ambalate si la fel
de toxice ca si ambalajul.

Cat de penibil si trist sund expresia ,,legume organice”, sau ,,iaurt natural”
fiindca am ajuns sd acceptam pleonasme vegetale, intr-o vreme in care, ceea ce
bagam 1n gura, este la fel de natural si hranitor ca bomba.

Orice om se supune unei asemenea diete, fara sa fie nevoie de diverse aprobari,
ceea ce au si facut unii, dovada fiind sertare pline de dosare cu pacienti vindecati
de medicii cu curajul de incélcare a unor ,,reguli” profesionale.

Si n cartea ,,Cenzurat, fiindca a vindecat cancerul” S.J. Haught, spune acelasi
lucru.

Timusul este o glandi contra cancerului. In 1910 s-au ficut experiente cu
extract de timus. Aceastd minuscula glanda fabricd numerosi hormoni. Cercetarile
au evidentiat faptul ca timusul regleaza aparitia limfocitelor T, ,,politia sanitard” a
corpului, ce formeaza celulele ucigase. Atat cancerul, cat si SIDA actioneaza
asupra organismului, prin distrugerea sistemului imunitar. lar aceastd plaga a
sfarsitului de mileniu, SIDA, este un virus ce distruge limfocitele T, permitand
atacul cu infectiile cele mai grave.

Fiinta umand este o unitate psihofiziologica, in care totul se leagd. Glandele
endocrine formeaza un asemenea sistem complet, sinergic.

Efectele stresului asupra glandelor suprarenale este cunoscut si se stie ca
secretarea adrenalinei permite mobilizarea mecanismelor de aparare ale
organismului, pentru a lupta, contra agresiunilor. Daca anxietatea si stresul devin
permanente, se poate ajunge la o epuizare a suprarenalelor si la scdderea
corespunzatoare a functiilor timusului. Daca sistemul endocrin este pereglat de
stres, apare slabirea autoapararii organismului.
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Ecuatia acestei inlantuiri este simpld: fard timus = limfocite apare lipsa =
anticorpi care sunt absenti = in lipsa apararii contra infectiilor.

Terapia clasica este o modalitate curativa agresiva, indirecta si asezata pe
efectele corpului, nu pe cauze.

Folosirea extractelor de timus a fost realizatd in urmatoarele domenii: geriatrie,
unde a actionat ca agent de reintinerire, unele boli cronice, tumori maligne, pacienti
stresati. Cateva dintre afectiunile tratate sunt: bronsite cronice, alergii, diabet,
reumatism, poliartrite, lupus eritematos, afectiuni ale discurilor intervertebrale,
angina pectorald, hipertensiunea arteriald, tulburari circulatorii, aterioscleroza,
psoriazis, boli ale ficatului, paradontoza, cataracta si multe forme de cancer.

Dacé dirijam géandirea catre un organ oarecare, forta vitald va urma traseul
vizualizat mental si circulatia sanguind, prin acel organ, se va ameliora.

Terapia Gerson pentru vindecarea cancerului si a altor afectiuni cronice
contrazice afirmatiile medicale alopate. Doctorul Max Gerson (1881-1959),
demonstreaza ca alimentatia nesiniatoasa, siracd din punct de vedere
nutritional si toxici, este principala cauzd a imbolnavirii populatiei, din
ultimii ani. Este necesar un program nutritional ce elimina cauzele de substrat ale
bolilor, ducand la vindecéri de duratd. Eficienta acestui program a fost dovedita in
vindecarea multor tipuri de cancer si a altor afectiuni degenerative.

Terapia Gerson este un tratament alternativ si netoxic pentru orice boli
degenerative cronice, ce foloseste numai hrana organica, sucuri, clisme cu cafea,
dezintoxicare si suplimente naturale pentru a activa abilitatea organismului de a se
vindeca prin el insusi. Toate fructele si legumele din dieta, trebuie sa fie proaspete.

Terapia Gerson, implica 3 pasi importanti, ce trebuie efectuati simultan:

1. Prim pas - detoxifierea organismului prin clisme cu cafea; 2. Pasul doi -
dieta ce furnizeaza substantele nutritive esentiale, inclusiv enzime, cu 13 pahare pe
zi de suc proaspat, din fructe si legume; 3. Pasul trei - suplimentarea cu nutrienti
deficitari: potasiu, iod si hormoni tiroidieni. Suplimente aditionale folosite sunt:
niacina, pancreatina, ulei de in, ulei de ricin, coenzima Q10, produse enzimatice,
Vitamina B17, sau injectii cu Vitamina B12 si produse cu enzime enzime digestive.

Terapia are scopul de a restabili celulele bolnave, in corpul ce va reveni la
normal.

Detoxifierea ficatului, productia de hormoni tiroidieni si reglarea sistemului
imunitar, sunt principale. Clismele cu cafea, determina dilatarea canalelor biliare,
facilitaind eliminarea celulelor canceroase moarte, de catre ficat si dializa
produselor toxice din sange, dincolo de peretele colonului.

Interzis in Terapia Gerson, ca hrand, urmatoarele produse alimentare ce trebuie
sd fie evitate (interzise), de catre pacientii bolnavi de cancer: 1. Alimente
fabricate, sau procesate, cum ar fi cele imbuteliate, conservate, congelate,
rafinate, sarate, afumate sau sulfurate, sunt interzise; 2. Produsele lactate de
toate tipurile, ca: lapte si produse din lapte sunt interzise; 3. Alcoolul este
interzis, cici limiteaza capacitatea de a transporta oxigenul in singe si in
locuri unde este nevoie de acesta, mai ales in ficat; 4. Uleiurile si grasimile de
toate felurile, sunt interzise, cu exceptia uleiului proaspat, crud, din seminte de
In; 5. Faina si zahdrul alb sau brun, rafinate sunt interzise; 6. Carne de vita,
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de porc, pasire, oua, peste, fructe de mare si toate celelalte tipuri de carne si
produse din carne sunt interzise; 7. Ceai negru, ceai verde si alte feluri de plante,
ce contin cofeina sunt interzise; 8. Bomboane, prijituri, produse de patiserie,
dulciuri si alte produse rafinate sunt interzise; 9. Sucurile sunt o sursa
importanta de furnizare a lichidelor necesare; 10. Cafeaua si inlocuitorii de cafea
cauzeaza stimularea nedorita a sistemului digestiv; 11. Nucile si semintele, inclusiv
samburii de migdale, seminte de floarea soarelui, seminte de in, arahide, caju si
toare celelalte fructe cu coaja sunt bune nepréijite; 12. Ardeiul iute ca si
condimentele sunt interzise. 13. Ardeiul gras poate fi folosit fara limite; 14.
Mustarul trebuie evitat; 15. Praful de copt si bicarbonatul de sodiu sunt toxice; 16.
Orice produs ce contine fluor, cum ar fi apa fluorizata, pasta de dinti, apa de gura,
vopsele de par, sustante de incretire permanenta a parului, cosmetice, deodorante,
ruj si lotiuni, nu trebuie folosite. 17. Uleiul din seminte de in poate fi aplicat pe
piele ca o crema.

Terapia Gerson, nu necesitd prea multe suplimente nutritive deoarece nutrientii
esentiali sunt deja prezenti in dietd. Cateva suplimente folosite in Terapie sunt
urmatoarele: 1. O solutie ce contine iod si iodurd de potasiu; 2. Saruri compuse de
potasiu; 3. Capsule cu Acidol-Pepsina-Betaina; 4. Niacina (Vitamina B3); 5.
Enzime Pancreatice; 6. Ulei de In; 7. Polen si Laptisor de matca; 8. Vitamina B12;
9. Vitamina C; 10. carbune; 11. Amygdalin sau Vitamina B17.

In terapia Gerson se consumi pe cit mai mult posibil salate de fructe si legume
crude. Ingredientele recomandate fiind: merele, morcovii, macrisul, ceapa verde,
telina, salata, conopida, broccoli, andivele, arpagicul, cicoarea, rosiile, ardeii verzi,
ridichile, sfecla, varza, etc. Otetul de mere, sucul de lamaie si uleiul de in pot fi
utilizate 1n salate.

Cartofii sunt indicati pentru masa de pranz si cind. Orezul brun sau salbatic
poate inlocui cartofii din cand in cand. Cartofi dulci (igname) pot fi serviti o data
pe saptdmana.

Fulgii de ovdz sunt recomandati pentru micul dejun fara restrictie. Pot fi
adaugate fructe proaspete precum mere sau papaya. Mierea, siropul de artar pur,
melasa ne-sulfurata pot fi folosite cé indulcitori, exceptie facand pacientii cu diabet
zaharat si hipoglicemice. Fructele uscate pot fi addugate, dar acestea trebuie sa fie
ne-sulfurate si neindulcite. Acestea se recomanda fierte.

Dacéd suferiti de vreo boald care necesitd tratarea cu terapia Gerson, va
recomandam sa apelati la un specialist in acest domeniu.

»Pentru a va asigura o stare buna de sinitate mancati superficial,

respirati adanc, fiti moderati si mentine-ti un interes in viata”
- William Londen
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2.15. TERAPIA PRIN RAS, VINDECA, LUNGESTE VIATA SI ESTE IEFTINA

Existd mii de limbi, sute de mii de dialecte, dar toatd lumea vorbeste, la fel,
prin ras.

»lerapia prin ras” reprezintd exersarea cat mai des a rasului, ne face mai
optimisti, ne predispune cétre joc si ne ajutd sa ne relaxam si sa depdsim cu succes
tensiunile si stresurile zilnice, obligatiile sociale sau familiale. Astfel, rasul devine
0 activitate ce ne ajutd sa elimindm din emotiile negative si sa ne recapatam starea
de buna-dispozitie. Aceasta terapie este ieftind, nu necesitd medicamente si
prelungeste viata.

Ne place sd ne amuzam, din cand in cand si atunci avem ocazia s constatam
efectele benefice pe care rasul le are asupra noastra. Rasul si zambetul sunt un bun
mijloc de comunicare, dar si o modalitate de relaxare si eliminare a unor tensiuni
interioare.

Raésul este o reactie la anumiti stimuli. Aceasta poate rezulta din ascultarea
unei glume, fiind gadilat, sau alti stimuli. Cel mai frecvent, acesta este considerata
expresia unui numdr de stiri emotionale pozitive, cum sunt: bucuria,
veselia, fericirea, etc. Rasul este un medicament natural.

Fiecare emotie ne influenteaza starea de sanitate. Se stic ca frica sau
depresia scad forta musculara si capacitatea de a face efort. Studiile stiintifice arata
ca rasul are un efect tonic atdt asupra plamaénilor si circulatiei, cat si asupra
intregului corp. El echivaleazd cu un exercifiu fizic intens ce pune sangele in
migcare $i genereaza o senzatie de bunastare.

Societatea ne obliga treptat sa devenim seriosi §i sa pierdem capacitatea de a
rade spontan. Résul favorizeaza oxigenarea organismului si stimuleaza diafragmul,
contribuind la eliminarea reziduurilor prezente in plamani, mareste capacitatea
respiratorie si reduce tensiunile musculare. Din punct de vedere cardiovascular, 20
de secunde de ras intens, echivaleaza cu 3 minute de mers rapid pe jos. Acest lucru
este valabil chiar daca radem fara motiv, din placere, sau ca o terapie.

Multe studii au aratat ca rasul contribuie la reducerea stresului, la cresterea
tolerantei la durere, la reducerea presiunii arteriale §i la marirea nivelului de
endorfine (hormonii fericirii), precum si a celulelor, a limfocitelor, a sistemului
imunitar. Studiile experimentale constau in vizionarea de comedii, in paralel cu
documentare si apoi, in compararea analizelor reactiilor biochimice. In timpul unei
portii de ras, organismul inhaleaza mai mult oxigen, face muschii s& se contracte,
activeaza organele interne, hipotalamusul, glanda pituitara si glandele suprarenale.

Nu incetidm si mai ridem pentru ca imbatranim, ci imbatranim pentru ca
am incetat si mai ridem. Ciand ne pierdem visele, murim. Alege iubirea in
locul fricii. Opusul iubirii nu este ura, ci frica. Priviti lumea cu iubire, rasete,
umor si optimism si toate se vor intoarce din abundenta.

Unii pacienti au fost tratati de boli articulare prin abandonul tratamentului
medicamentos §i s-a trecut la terapia prin emotii si sugestic pozitivd. A fost
recomandata vizionarea zilnica, timp de 30 de minute, a filmelor de comedie. S-a
observat cd dupa aceastd jumatate de ord de ras continuu, durerile pacientilor
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dispareau, cel putin pentru doua ore. Tratamentul a functionat, iar in timp si
sistemul lor imunitar s-a refacut.

In bolile cardiovasculare, suferinzii de afectiuni cardiace sunt foarte stresati si
foarte seriosi. Concluzia la care au ajuns cardiologii este aceea ca rasul
functioneaza ca o barierd Tmpotriva afectiunilor cardiace, iar rasul cu hohote ar
trebui sa faca parte din tratamentul bolilor de inima.

Alte beneficii ale rasului: stimuleazi memoria, destinde psihicul si
dezvoltd imaginatia si creativitatea, mareste libidoul si stimuleaza sistemul
imunitar, mareste capacitatea respiratorie, salveaza relatiile tensionate si
ajutd la relatiile interumane, elimind tulburirile somnului, migrenele,
infectiile, deprimarile, frustrarile, iritabilitatile, problemele de concentrare,
lipsa poftei de maincare, devitalizarea, inchistirile, proasta dispozitie
impotriva singuratitii, tabagismul sau alcoolismul.

Existd contraindicatii pentru terapia prin ras la persoanele ce sufera de:
glaucom, hernie abdominald, hemoroizi, femeile cu sarcind ce prezintd risc de
avort, etc., care nu au voie si rada intens. Insi nicio afectiune, nu va poate
impiedica sa zambiti de cate ori aveti ocazia!

Antidotul cancerului - Rasul este o puternica arma antistres, ce face sa scada
tensiunea arteriala. Este clar cd manifestarile patologice, cum ar fi ulcerul sau
infarctul, au la baza stresul, ce joaca un rol important i in cazurile de cancer.

Terapia prin ras este utild si in tratarea hipertensiunii arteriale, a insomniei,
cefaleei, impotentei, frigiditatii si a ansamblului manifestarilor functionale
digestive. Aceasta terapie este o abordare prin care rasul actioneaza ca element
motor al reechilibrarii neurovegetative.

Terapia prin rds permite sd se actioneze asupra bolnavilor pe mai multe
niveluri simultan: psihic si fizic, iar dacd ar fi corelatd si cu alte modalitati
terapeutice naturiste, sansele de succes ale tratamentului cresc considerabil.

Este binecunoscut faptul ca un copil rade, in medie, cam de 300 de ori pe zi, iar
un adult doar de 15 ori.

Practicantii terapiei rad de ei insisi si mai ales de problemele vietii, inainte de
toate ei rdd DETASAT, fara motiv, asemenea copiilor care sunt plini de
spontaneitate. Nu-i usor insd, pentru unii adulti, pe care inhibitiile, tensiunile de tot
felul, seriozitatea exagerata, exigenta auto-controlului, responsabilitatile si grijile i-
au privat, de capacitatea copiilor de a rade.

Terapia prin ras este o ,,armd” impotriva singuratitii si lipsei de
comunicare.

Rasul actioneaza intens asupra moralului, dar in acelasi timp el influenteaza
secrefia masiva si armonioasa de serotonind, de unde apare si efectul benefic
asupra durerilor cronice, a anxietatii, a deprimarii §i a insomniei. Rasul darama
barierele si topeste plictiseala, oboseala si propriile inhibitii.

De ce a apirut expresia roméneasci ,,haz de necaz”? Pentru ca romanii in
general stiu bine sd se apere in fata necazurilor §i problemelor, iar dugmanul
depresiei, rasul, este arma cea mai bund de autoaparare a sistemului nervos. in
timpul rasului, fata, pieptul, gatul, abdomenul si chiar picioarele se destind si astfel,
tensiunea negativa, acumulata de-a lungul zilei este eliminata.
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Legitura intre emotie si ras. Rasul provoaca o stare de bine, uneori aproape
de extaz sau pana la lacrimi, motiv pentru care unii psihoterapeuti il recomanda
pentru reducerea riscurilor accidentelor cerebrale, cardiovasculare i a depresiei.
Privind planul emotional al omului si facem o legatura intre emotie §i ras, ne
elibereaza de stres, fiindca atunci cand rddem cu poftd se elibereaza in organism
substantele chimice ce au puterea unor droguri cu efect euforic, droguri ce nu dau
niciun fel de dependenta, iar daca ar da, ar fi o dependenta sanatoasa si placuta.

O repriza de ras cu poftd aduce In organism cat o sedintd de sport. Résul
actioneaza asupra pielii §i a sistemului neuro-simpatic, pe care il stimuleaza. Cand
ne apuca rasul, eliminam toate tensiunile §i agresivitatile, iar organismul cedeaza
acestei destinderi ce ne poate regenera. Este nevoie sd facem din terapia prin ras o
ocupatie zilnica de cel mult 15-20 de minute, singuri, cu prietenii ori familia. Atat
asezonati doar la fiecare problema avuta, o portie sanatoasa de ras. Hahahahahaha!

In afard de constatarea empiricd, precum oamenii veseli si optimisti sunt, in
general, mai sandtosi si trdiesc mai mult, studii recente au inceput sa scoatd la
iveald conexiuni specifice intre terapia prin rds si evolutia unor boli precum
dementa, cancerul, maladiile cardiovasculare.

Un studiu arata ca rasul provoaca dilatarea endoteliului vascular si mareste
fluxul sangvin.

Un ras zdravan pune in miscare diafragmul ce are rol important in circulatia
sangelui, astfel rasul fiind folosit recent ca parte din tratament al ulcerului varicos.

Alt studiu sustine ca rasul este un leac eficient in ameliorarea simptomelor
dementei. Atunci cand omul este stresat, care este una din bolile principale ale
societatii de azi, organismul reactioneaza printr-o reactie reflexa de ,,fugi ori
luptd”. Este o reactie ancestrala reflexd, a omului, prin care, a reusit sa
supravietuiascé celor mai variate agresiuni. Hormonii de stres sunt scazuti cand
omul rade. Omul rade atunci cand nu este stresat, deci este normal ca in conditiile
in care este lipsit de stres, acei hormoni sa fie scazuti.

Résul stimuleaza sistemul nervos parasimpatic ce are o actiune de incetinire
a ritmului cardiac, de diminuare a tensiunii arteriale, de reglare a digestiei, de
ameliorare a functiei respiratorii i de control al functiilor genitale.

Raésul este un stimulator psihic, el ridica o barierd a optimismului Impotriva
micilor depresii ale vietii cotidiene actiondnd impotriva toxinelor psihice si
stimuland functiile intelectuale.

Numerosi muschi sunt pusi in miscare in timpul rasului, unele persoane fiind
zguduite de o izbucnire 1n hohote de rds. Chiar dacd avem tendinta de a uita acest
fapt, exercitiul muscular activeaza toate functiile vitale, multe boli fiind tocmai
rezultatul lenei si inactivitatii fizice. Rasul este un exercitiu muscular, ugor si un
veritabil masaj intern.

Exercitiile ce actioneaza asupra musculaturii si respiratiei sunt strans corelate,
parte din beneficiile migcarii in aer liber, ale practicii posturilor (asane) si ale
tehnicilor respiratorii (pranayama) yoghine, fiind legate de mai buna oxigenare a
creierului uman. Prin dinamizarea muschilor abdominali si toracici, rasul provoaca
un masaj si o purificare a organismului datoritd unui aport crescut de oxigen.
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Pentru a lupta impotriva oboselii, repausul complet este prea putin eficace, iar
tratamentele de eliminare a oboselii au doar o actiune temporara. Rasul produce
aceleasi rezultate ca si exercitiul fizic, astfel permitand atenuarea, sau chiar
eliminarea asteniei psiho-fizice.

Rasul curata si elibereaza nasul si traheea, actionand eficient asupra bronhiilor
si plamanilor. In criza de astm, sistemul simpatic predomina, iar rasul ajunge si-i
impiedice actiunea distructivd, activand sistemul parasimpatic, ce provoaca o
relaxare a musculaturii bronhiilor.

Provocand un masaj tractului digestiv, rasul intervine ca unul dintre cele mai
bune mijloace puse de naturd la dispozitia noastra pentru a lupta Impotriva
constipatiei, creste secretia salivei si a sucurilor digestive, favorizand contractiile
stomacale si intestinale. Bolul alimentar este mai uniform si mai complet digerat,
vitaminele si mineralele sunt mai bine asimilate.

Spasmofilia se caracterizeaza printr-o tendintd de manifestare a spasmelor
musculare si viscerale datoratd unei excitabilitati nervoase si musculare anormale.
Cauzele sunt legate de o predispozitie naturald si un factor declansant, cel mai
adesea stresul. Rasul este un spasm eliberator si tonifiant. Pentru eliminarea
spasmofiliei, rasul intervine prin: 1. Réasul provoacda o ,furtund biochimicd”
binefacatoare in zonele cerebrale ce sunt conexe cu controlul emotiilor, ducand la
sublimarea anxietatii, 2. Rasul antreneaza o relaxare, la nivel cardiac, muscular si
vascular, ce va contracara tensiunea neuro-musculara.

Dupa o seara petrecutd razand, tensiunile dispar, iar sistemul muscular este
destins. Intri intr-un somn profund si de durata, astfel eliminind insomniile.

Problemele cardio-vasculare, au ca manifestari dureri, iar stresul joaca rolul
negativ. Pentru toate tulburdrile, actiunea preventiva si curativd a rasului este
folositoare. Résul intervine si in metabolismul colesterolului gratie stimularii
activitatii hepatice si cresterii schimburilor pulmonare, doud mecanisme ce
contribuie la scaderea procentului de grasimi sangvine.

Durerea legatd de cauze psihosomatice, precum migrene, colici sau dureri
musculare poate profita de efectele curative ale rasului. Pentru a anestezia durerea,
rasul actioneaza pe trei cai: - prin deturnarea atentiei. Razand, uitdm de durere, ce
nu-si mai gaseste decét rar intensitatea de la Inceput; - creste secretia de endorfine,
substante ce alind durerea; - actioneaza asupra tensiunilor musculare.

In lupta impotriva ridurilor, rasul detine un loc privilegiat. Rasul ,,opereazi un
masaj al trasaturilor fetei, contribuind la mentinerea frumusetii, supletii si
tonusului, luptand impotriva ,,buhdirii” fetei.

Exista legaturi si intre simtul umorului si longevitate. Stresul este responsabil
de Tmbétranirea prematurd, iar ca antidot putem folosi rasul ?

Terapia prin ras este potrivitd pentru toatd lumea, acasad sau la locul de
munca. Nu pe strada.

O sesiune de terapia rasului poate sd producad entuziasm, dar si epuizare in
egald masurd. Rasul 1n fata furiei, stresul sau anxietatea contra rasului, chiar daca
este fortat, poate ridica starea de spirit. Rasul este contagioas, astfel incat va puteti
astepta sa-i vedeti, pe cei din jurul vostru, ca beneficiazad de un ras bun.

Rasul este anatomic mediat de catre epiglota, atunci cand se strnge laringele.

&9



Neuropsihologia indica faptul ca rasul este legat de activarea ventromediala a
cortexului prefrontal ce produce endorfine. S-a demonstrat cd anumite parti
ale sistemului limbic sunt implicate n ras, care sunt: hipocampusul si amigdala.

S-a observat ca ochii umezi ce apar in timpul rasului, ca reflex, duc la glandele
lacrimale, (Résul cu lacrimi) care se destind si elimina tensiunile anterioare.

Sedintele pot incepe cu o micd incalzire prin ,,ho-ho-ho” si ,ha-ha-ha”, iar
liderul de grup, sau moderatorul este persoana ce ofera indicatii.

Cei ce urmaresc sd provoace rasul si sd-i contamineze pe altii, pot Invata o
modalitate simpla ce 1i va ajuta sa-si insdnatoseasca prietenii. Aceasta se va realiza
fard ca ei si se ia prea in serios. Sedinta zilnica de RAS de dimineata, are scopul de
a ne incepe ziua cat MAI BINE si pentru a ne pastra veselia si buna dispozitie cat
mai mult timp posibil.

Participantii la intalnire se aseza in cerc, apropiati unul de celélalt, pentru a se
integra intr-un ciAmp subtil benefic d¢ REZONANTA COLECTIVA pe care rasul il
declangeaza la scurt timp dupa aceea, ca prin farmec, pentru a se putea privi in ochi
si pentru a-si putea stimula astfel rasul reciproc prin ,,CONTAMINARE” si
REZONANTA.

In cursul exercitiilor pentru declansarea RASULUI, se pot folosi unele
variante, fiecare va putea sd se deplaseze, in functie de afinitatile sale, pentru a
rade, cu unul, sau cu altul dintre colegi, pastrand insa neincetat contactul ocular cu
mai mult de un vecin si luandu-se spontan de maini de fiecare datd cand este
posibil, in functie de tipul de exercitiu care este realizat.

Participantii se pot, apoi aseza pe doud randuri, fatd in fatd, pentru un ras
profund euforizant, In care, prin activarea chakrei MANIPURA, ajungeti sd va
»prapadesti de ras”.

Terapia este disponibila in sesiuni de grup, acestea incep cu o incélzire, urmata
de o serie de activitti care sa te ajute sa chicotesti. Hohotele de ras nu vin usor
pentru toatd lumea, dar din fericire organismul nu poate distinge de fapt, intre rasul
real si fals. Deci, falsificarea are totusi aici, acelasi efect benefic.

Altd meoda este cu un grup care incep cu amintiri recente, o intamplare ce ne
faca sd rddem cu voce tare. Apoi, se cere sd ruldm in jurul camerei ca un tren
Choo-choo. Ne-am intors la 20 de ani, in 15 minute.

Vom testa apoi in diferite tipuri de ras: lumina rade, ciocolata rade copios §i ras
pe burta, dar si: rasul leului, rasul milk-shake, rasul de buni-ziua, sau rasul
telefonului mobil, ce sunt forme de ,,ras” antistres.

In terapia umorului, putem sa-1 facem fals, la inceput, dar destul de curdnd,
situatia devine atat de ridicola, incat rasul devine real.

Hohotele de ras pot fi induse si de catre gadilat. Desi cei mai mul{i oameni
considera ca este neplacut, gadilatul produce rasete grele, considerate a fi un reflex,
des necontrolabil, al organismului.

Asa ca nu ezitati sa va faceti un scop din a rade cateva minute pe zi. Puteti citi
bancuri, radeti cu colegii sau familia, ori priviti filmulete amuzante. ©

»Un organism sianaitos este camera de oaspeti a sufletului, un organism
bolnav o inchisoare” - Francis Bacon
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CAP. 3. SISTEMUL NERVOS DIRIJEAZA TOT ORGANISMUL
CAP. 3.1. SISTEMUL NERVOS AL CREIERULUI

In acest capitol vom vorbi despre sistemul nervos si despre importanta lui in
toate procesele organismului. Pentru a avea o nutritie corectd este important sa stim
ca si 1n procesul de digestie, sunt implicate mai multe sisteme: digestiv, respirator,
circulator, excretor si nervos. Cand va ganditi la mancare, aveti impresia ca doar
digestia este importantd, insd mai sunt si alte functii ce se activeaza In acest proces,
toate fiind sub comanda creierului. Creierul spune: vreau s& mananc, corpul
executd actiunea, ia mancarea si o introduce in cavitatea bucald (orald), de aici
incep sa se activeze toate functiile mai sus mentionate. Este important sa Intelegem
ca hrana activeaza sistemul digestiv pentru a aduce energie in organism, o
respiratie corectd, duce oxigen la creier si astfel intregul sistem nervos este perfect
functional. Totusi, de ce este atdt de important sistemul nervos in functiile de
nutritie? La nivel biochimic, digestia, ca proces, este dirijata de sistemul nervos, ce
relaxeaza si contractd muschii angrenati in transformarea hranei in micronutrienti si
macronutrienti, ca sa poata hrani celulele. Astfel, sistemul nervos contractd muschii
inimii, ai stomacului, sau ai mainii.

In Nutritia Energetica, sistemul nervos si creierul, sunt folosite pentru a creste
capacititile de evolutie a persoanei, fie ca este vorba de cresterea unor abilitati, sau
de accesare a energiei care ne asigura o sandtate constantd si optima noud. Dar mai
intdi, sd Incercdm sa intram in cateva detalii importante care sd va clarifice
potentialul extraordinar al creierului.

A. Creierul sau encefalul este numele partii sistemului nervos central addpostit
de cutia craniand. Creierul, la om, este protejat de cutia craniana, care este captusita
cu o membrana numitd meninge. Creierul uman, asezat in interiorul craniului, este
mai sofisticat decat cel mai performant computer cunoscut. Acesta directioneaza si
monitorizeaza toate activitdtile noastre, chiar si atunci cand dormim.

Creierul functioneaza cu ajutorul celulelor nervoase ce formeaza circuite
neuronale. Comunicarea intre neuroni este electricd, chimicd si magnetica.
Informatia se deplaseaza intotdeauna de la dendritele unui neuron, prin axon, catre
dendritele urmatorului neuron. Dendritele neuronilor primesc semnale de la axonii
altor neuroni, prin intermediul unor substante chimice, numite neurotransmitatori.
Neurotransmitatorii produc o incércare electrochimica ce integreaza informatia,
care este apoi transmisa electrochimic mai departe.

Neuronii dupa functii, sunt grupati in celule numite nuclee. Aceste nuclee sunt
conectate la senzori motori si la alte sisteme.

Sistemul vizual al omului este unul dintre cele mai avansate sisteme
senzoriale. Vizual, pot fi acumulate mai multe informatii decat prin oricare alta
metodd. Pe langa structura ochiului propriu-zis, numeroase regiuni ale creierului,
numite impreuna cortexuri asociative vizuale, sunt implicate in acest sistem vizual.
Procesarea imaginilor se petrece in cortex, dar imediat, raspunsul are loc in partea
mijlocie a creierului. Oamenii cred cé vad cu ochii. Dar sa stiti ca noi nu vedem cu
ochii, ci vedem prin ochi, sau cu ajutorul ochilor. Imaginea lucrului, sau obiectului
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pe care il vedem, se formeaza in creier. Daca acum va povestim despre o prajiturd
de vanilie decoratd cu fructe de padure si mentd verde, proaspata, doar citind nu
veti vedea aceasta prajiturd si nici nu veti sti cum aratd asa cum am preparat-o noi,
dar vd veti forma, in cortex, o imagine ce va reprezenta prdjitura cu vanilie,
descrisa mai sus. Cu alte cuvinte, imaginea poate exista sau nu, in realitate insa, din
acest moment ea exista formata in cortexul creierului dvs.

Vorbirea implica regiuni corticale specializate, aflate intr-o interactiune
complexa, ce permite creierului s inteleaga si sa comunice idei abstracte. Cortexul
motor initiazd impulsuri, ce caldtoresc prin creier, producand sunete in spectrul
audio. Zona lobilor frontali este responsabild pentru secventa cuvintelor.
Intelegerea limbajului este dependenti de regiunea lobului temporal. Alte circuite
corticale conecteaza aceste regiuni.

Memoria este consideratd ca o pastritoare de informatii, din diferite surse
adunate. Memoria pe termen scurt este abilitatea de a retine o cantitate limitata de
informatie, pand la o ord si se afla in adancimea lobului temporal. Memoria pe
termen lung, pare ca implica schimburi intre regiunea mijlocie a lobului temporal,
diverse regiuni corticale si regiunea mijlocie a creierului.

Sistemul nervos autonom regleaza sistemul de mentinere al vietii corpului si
reflexele. El controleazd automat muschii inimii, sistemul digestiv si plamanii,
glandele si homeostaza, dar si echilibrul intern al corpului. Sistemul nervos
autonom este controlat de centrii nervosi aflati in coloana vertebrala si anumite
regiuni foarte fine, aflate in partea superioard a creierului, In cortex si partea
mijlocie.

B. UNDE ELECTRICE CEREBRALE

Creierul uman produce in permanentd impulsuri electrice, numite unde
cerebrale, ce se pot masura dupa amplitudine (in microvolti) si frecventd (in herti).
Frecventa determind impartirea, in categorii, ale undelor cerebrale: in unde beta,
alfa, teta si delta, iar combinatia acestor diferite categorii de unde, determina starea
de constienta a unei persoane, la un anumit moment. Acesta preia mesajele ce vin
de la ochi, urechi, nas, limba si piele si trimite informatiile energetice spre muschi
si glande. Creierul functioneazd asemenea unui computer ce proceseaza si
inmagazineaza o multime de informatii electromagnetice.

In interiorul sdu se afla un sistem ce trimite mesaje spre zonele creierului, unde
acestea trebuie sd fie descifrate. Activitatea creierului nu se rezuma doar la
dirijarea datelor, ci si la prelucrarea lor.

Cu ajutorul lui putem invata si crea ganduri, sau idei. Fiecare stare pe care o
are omul, antreneaza o simfonie de unde cerebrale, fiecare frecventd avand un rol
caracteristic.

Undele beta — constientul

Undele beta sunt produse de creier in starile normale de veghe. Excesul unor
asemenea unde, duce la stiri psihologice de panicd, atunci cand apare
suprasolicitarea si surescitarea, sau nervozitatea, cu simptomele ei caracteristice:
puls neregulat, respiratie rapida, imposibilitatea de a se concentra si de a lua o
decizie logica.
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In conditii normale undele beta sunt asociate gandirii logice, rezolvarii
problemelor concrete si atentiei active Indreptate asupra lumii inconjuratoare. Atunci
cand se instaleazd oboseala, este bine de luat o pauza, pentru a nu se intra in zona
suprasolicitarii.

Zona vibratorie o (alfa) exista intre 12-8 Hz, o (delta) vibreaza intre 8-6 Hz si,
0 (teta), intre 6-2 Hz. Intre 12-16 Hz este vibratia B (beta).

Undele alfa — starea de vis treaz (meditatie)

Undele cerebrale alfa sunt prezente in timpul stérilor pregatitoare somnului, dar
si in timp ce omul isi foloseste imaginatia si capacitatea de a vizualiza, cu ochii
inchisi. Ele sunt asociate unei stari de spirit detasate si receptive, in care se creaza o
punte intre constient si subconstient.

Undele alfa se manifestd cu ochii inchisi, dar se poate si cu ochii deschisi, iar
in minte apar, involuntar, flash-uri, imagini solicitate, sau nu. Atentia se poate muta
de la o imagine la alta, controlat ori involuntar. Nici imaginile, nici celelalte date
senzoriale nu par sd aiba logica, din punct de vedere fizic, atunci cand lumea
exterioara dispare si omul este absorbit de imagini, datorita activitatii undelor alfa.

Multe inventii au fost Insa realizate in aceastd stare. Majoritatea inventatorilor
au fost ajutati de starea alfa pentru a gasi solutii la problemele cautate.

,Aceste ganduri nu imi vin in nicio formulare verbala. Rar de tot gandesc in cuvinte.
Vine un gand si eu incerc sa il exprim in vorbe.” - A. Einstein

In anumite cazuri, atunci cand creierul produce mai multe unde alfa, pot apirea
stari frecvente de reverie. Ele sunt active in timpul meditatiei profunde.

Undele teta — subconstientul

Se intdmpla oricui sa simta ca ceva nu este In reguld, sau sa simta impulsul,
inexplicabil, de a face ceva anume. Se spune ca aceste stari sunt transmise de
ingerul pazitor prin intermediul undelor teta.

Undele teta pot fi considerate ca facand legatura cu subconstientul, cu acea
parte a spiritului ce face tranzitia de la constient la subconstient. Prin intermediul
undelor teta se pot descoperi amintiri, senzatii, emotii ascunse. Desi acestea pot fi
inaccesibile 1n starea de veghe, fiind alta vibratie, ele afecteazd si guverneaza:
atitudinile, sperantele, credintele si comportamentele omului.

Ele sunt active in timpul visului, a revelatiilor si a starilor de functionare
exceptionald ale creierului. Pentru a le simti la adevaratul lor potential, undele teta
au nevoie de o combinatie cu alte unde cerebrale. '

Undele delta — subconstientul ad4nc

Se intdmpla sa stim ca va suna telefonul cu céteva clipe
inainte ca aceasta sd se petreacd, sau sd simtim ce simte
altcineva. Ne gandim foarte intens la cineva si se intampla ca 2
acel personaj sd ne contacteze. Aceasta este actiunea undelor e
delta.

Undele delta sunt un fel de radar personal, trimitand si primind mesaje la
nivelul subconstientului. Prezente In timpul somnului profund, ele ramén active
atunci cand toate celelalte unde cerebrale isi inceteazad activitatea. Ele pot fi
prezente si in timpul starilor de veghe, sau in combinatie cu alte tipuri de unde. De
obicei apar in timpul visului.
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Undele delta de amplitudine mare, sustin capacitatea empatica, fiind prezente,
in special, la: psihoterapeuti, vindecatori, consilieri, initiati, parapsihologi,
psihiatri, etc.

Undele teta si delta transmit informatii despre corp legate de fiziologia lui, sau
informatii premonitorii.

Aproximativ 12% dintre oameni viseaza doar alb-negru. Problema este ca
foarte putini oameni isi amintesc ce au visat, cu atat mai putin culorile visate.
Dimineata, atunci cand va aflati inca Intr-o stare de semi-trezire (alfa), va puteti
aminti visele de peste noapte si eventul nota, pentru a le reaminti mai tarziu.

Unii oameni viseaza prea mult, altii putin, dar toti viseazd. Visele pot fi
fiziologice, sau premonitorii. Cele fiziologice, ca ex: anumite alimente, sau
activitati, produc perturbari ale somnului, alimente greu digerabile seara, s-ar putea
sd nici nu va lase sa adormiti, cu atat mai putin s visati. Se spune ca dacd aveti
vise cu trairi emotionale foarte intense si colorate, s-ar putea ca acestea sa nu fie
simple vise, ci experiente de extracorporalizare, numite si proiectii astrale.

Cei mai multi oameni viseaza aproape 1-2 ore pe noapte si au in medie cam 4-7
vise pe noapte. Problema este ca nu si le mai amintesc decat partial, fiind foarte
scurte, ca timp, de ordinul secundelor. Intr-un sondaj realizat de Instititul de
Nutritie Optimd din Marea Britanie, s-a descoperit cd 40% dintre oameni {si
amintesc foarte rar, sau chiar deloc, ce viseaza noaptea. Presedintele institutului,
Patrick Holford, a descoperit faptul ca multe persoane care nu-si puteau aminti
visele, aveau o deficientd mare de zinc si de vitamina B6. Dupd o perioada de
suplimentare a subiectilor, cu zinc si B6, a rezultat o modificare a viselor si ca
acum visele lor sunt mai active si mai clare.

Undele cerebrale se combina

Fiecare stare de constiintd, in care un om se afla in orice moment, este o
combinatie iIntre cele patru categorii de unde cerebrale mentionate anterior.
Examinand cum interactioneazd si functioneaza ele impreuna, se poate intelege,
mai bine, ceea ce se intampla cu starile omului si de ce apar anumite experiente.
Undele cerebrale nu se pot folosi impreund, toate odatd si la acelasi nivel de
intensitate. Totdeauna va fi predominantd una dintre unde, pentru ca nu poti sa
mergi pe strada si sd dormi in acelasi timp.

Toate categoriile de unde sunt la fel de importante si toate Impreund ofera o
diversitate extraordinari de triiri mentale, emotionale si spirituale. In aceste
categorii de unde, existd o gama de frecvente larga, ce variaza de la persoand la
persoana, sau de la stare la stare.

Stari de luciditate deosebita

Se intampld uneori, ca timp de cateva secunde, sd intelegem ca suntem
capabili sa cuprindem cu mintea totul, lumea, universul, iar solutiile la problemele
ce ne preocupau de mult, apar atat de simple acum, incat ne intrebdm cum de nu
ne-am gandit mai Inainte la ele. Aceasta stare de constientizare deosebita, la toate
nivelurile, ne poate duce la ganduri si fapte de o creativitate iesita din comun.
Aceste stdri sunt rezultatul combindrii, In proportii diverse, a tuturor celor patru
tipuri de unde. Omul experimenteazd in acelasi timp, empatia undelor delta,
inspiratia creativd, viziunea personald si constiinta spirituald a undelor teta,
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eliberarea spirituala si descoperirea produsa de undele alfa, dar si starea constienta
si rationald, provocatd de undele beta.

C. NIVELUL CELULAR AL CREIERULUI

Creierul uman este format din peste 10 miliarde de neuroni. Fiecare celula are
un corp ce contine nucleul, din care radiazd numeroase proeminente subtiri, prin
care se leagd cu celelalte celule. Centrii nervosi din creier au fiecare cate o functie
specificd, cum ar fi vederea, vorbirea sau controlul muscular. Ei formeaza materia
cenusie a creierului.

De fiecare data cand un neuron este ,,atins”, el transmite un impuls sau un
mesaj nervos asemanitor cu un mic curent electric. In functie de directia, de sursa
mesajelor si de numarul lor, fiecare centru al creierului examineaza semnalele sau
le transmite unei alte zone cerebrale, unde vor fi prelucrate.

Activitatea electrica

O persoand antrenatd isi creste capacitatea creierului zilnic prin aplicarea
tehnicilor energetice, meditatiilor si rugaciunii, de unde si starea de liniste, pace,
optimism si fericire, pe care o resimt cei ce practicd aceste forme de utilizare a
tehnicilor superioare.

Creierul este tot timpul activ, prin el circulind milioane de impulsuri in
fiecare secunda. Unele dintre mesaje sunt legate de activitdti constiente, cele
asupra cérora detinem controlul, cum ar fi mersul, vorbitul si scrisul. Alte mesaje
provin din procesele vitale ale organismului, ce se desfasoara automat, de exemplu:
respiratia, bataile inimii, ori digestia alimentelor.

Un alt subiect foarte interesant este detoxifierea din timpul somnului. Un
studiu, publicat in revista ,,Science” in octombrie 2012, intitulat ,,Creierul adult
detoxifiaza metabolismul in timpul somnului”’, constatd ca trebuie sd& dormim
suficient pentru a-i da timp creierului sa producd eliminarea toxinelor din corp.
Autorul studiului Dr. Maiken Nedergaard rezuma intr-o fraza rezultatele studiului:
,,somnul odihnitor este rezultatul detoxifierii active a neurotoxinelor acumulate in
starea activa a organismului.”

D. SISTEMUL GLIMFATIC AL CREIERULUI

In 2012, cercetitorii au identificat acest sistem de intretinere, nou descoperit,
denumit sistemul glimfatic. Studiul cercetatorilor americani se bazeazd pe
descoperirea faptului ca encefalul are propria retea de ,,tevi de scurgere” cunoscuta
sub numele de ,sistem glimfatic” (sistem limfatic asezat pe celulele gliale) ce
transporta materialul rezidual in afara creierului.

Oamenii de stiintd, care au monitorizat creierii soarecilor, au remarcat faptul ca
sistemul glimfatic devenea de 10 ori mai activ, atunci cand rozatoarele dormeau.

Celulele gliale din creier se micsoreaza in timpul somnului. Astfel se mareste
spatiul interstitial, acele spatii dintre tesuturile cerebrale, permitdnd pomparea unei
cantitati mai mari de fluid pentru a spila toxinele.

Sistemul glimfatic foloseste celulele mitocondriale pentru a elimina reziduurile
celulare din creier. S-a constatat ca lichidul cefalorahidian (LCR) din creier, este
responsabil pentru drenarea toxinelor din creier, la fel ca si modul in care sistemul
limfatic elimina deseurile din rinichi, ficat, etc. Creierul neavand limfa, ca cea din
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organism, ci un lichid ce se deplaseaza mai lent, detoxifierea se face prin lichidul
cefalorahidian limpede.

Oamenii de stiinta, au remarcat faptul, ca acest sistem este deosebit de activ in
timpul somnului. Cu alte cuvinte, pe masurd ce dormi, mitocondriile celulelor
creierului ,,elimind reziduurile celulare”. Daca Tmbunatétiti functia mitocondriala
din timpul somnului, veti propulsa sistemul de intretinere al creierului dvs si veti
obtine mai multa detoxifiere, In mai putine ore de somn.

Multe boli ce duc la moartea celulelor cerebrale, precum Alzheimer si
Parkinson, se caracterizeaza prin acumularea unor depozite distrugétoare din creier.
Autorii studiului, considera ca problemele aparute in functionarea mecanismului de
curatare a creierului, ar putea duce la aparitia unor astfel de boli.

Un somn odihnitor determinat de impresionare energetica, din structurile
superioare, Insotit de o incarcatura buna a biocampului, poate curdta creierul de
reziduri, in doar 3,5 ore. Altfel spus, omul poate sa se simtd odihnit dupa numai 3,5
ore de somn, daca energiile pe care le acceseaza, 1i furnizeaza suficientd energie
pentru a-si sustine activitatea din starea beta. Aceastd duratd scazutd de somn
caracterizeaza Intotdeauna oamenii cu o buna pregétire spirituald.

Abilitatea miscarilor
hiiscari de baza
Fisura centrala

", . Cortex motor
Emotii, Comportareivior

Memorie
Lob frontal
Senzatii somatice,

Lobul Parietal

Recunoasterea

WVorbirea vizuala
Auzul Lobul Occipital
Vedere
Lobul Temporal Coordonarea si echilibrul

muschilor

Worbirea

Cele 3 unitati ale creierului

Dintre toate mamiferele, omul are creierul cel mai avansat, desi nu are cele mai
mari dimensiuni. La toate vertebratele, creierul constd din mai multe unitati
structurale, dar trei dintre acestea sunt mai importante: emisferele cerebrale sau
creierul mare, trunchiul cerebral si cerebelul sau creierul mic. Acestea sunt
diferite de unitatile structurale.

Prima unitate functionala se afld la baza creierului. Este compusa din portiuni
denumite: formatia reticulara, bulbul rahidian, cerebelul, talamusul si
hipotalamusul.
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Trunchiul cerebral se comporta ca un tablou de comanda. Trunchiul cerebral
este compus, in special, din fibre nervoase ce leagé cele doud unitati ale creierului si
are rol de transmitere a mesajelor.

Bulbul rahidian contine centrii responsabili pentru controlul activitatilor
automate ale organismului. Acesta face legatura dintre emisferele cerebrale, sediul
intelectului nostru, cu talamusul si sistemul limbic, responsabil pentru starile de
spirit, pofte si memorie. Talamusul transforma i sorteazd mesajele provenite de la
organele de simt si creazd o constientizare a senzatiilor, cum ar fi durerea,
atingerea, caldura si frigul. Hipotalamusul reprezintd sursa emotiilor noastre si a
nevoilor fundamentale de foame, de sete sau sex. Acesta dirijjeazd multe actiuni
lente, de lunga duratd, cum este cresterea, prin controlul pe care il exercitd asupra
hipofizei, principalul centru de producere a hormonilor din organism. Tot el
activeaza sistemul nervos autonom, ce supravegheaza unele functii pe care nu le
putem controla, cum sunt: contractia muschilor in stomac, vezica biliara si caile
respiratorii, precum si secretia de saliva sau lacrimi.

Altd componentd este creierul mare, format din emisferele cerebrale. Acestea
confin centrii de primire, procesare si Inmagazinare a informatiei obtinutd prin
intermediul organelor de simf din mediul extern. Aceasta ultima unitate cuprinde
jumatatea din fatd a emisferelor cerebrale. Aici se afld centrii responsabili cu
dirijjarea activitatilor noastre. Din creier, nervii se indreapta spre muschii din
membre, fatd, buze, ochi si limba. Impulsurile trimise din centrii motori, spre
cortex, declanseaza miscari ale corpului, ale vorbirii, precum si expresii ale fetei,
cum ar fi clipitul, zimbetul, incruntarea si straimbaturile.

Desi cele doud jumatati ale creierului uman au acelasi aspect, ele poseda
sarcini diferite. Acestea sunt unite printr-o portiune de tesut nervos, denumit corp
calos. In cazul in care acesta este tiiat sau ranit, cele doud emisfere cerebrale se vor
comporta partial independent, avind ganduri si emotii separate. Emisferele
cerebrale au rol In prelucrarea informatiilor si mesajelor ce provin prin feed-back
de la organele de simf.

Cerebelul prezinta portiuni destinate echilibrului si coordondrii activitatii
musculare, dar este prevazut si cu cii nervoase spre si dinspre maduva.

La oameni, datoritd competitiei, emisferele cerebrale au devenit mai mari si
mai complexe, fiind centri foarte importanti pentru interpretarea si prelucrarea
informatiilor provenite de la simturi. La Homo sapiens, omul modern, emisferele
cerebrale cuprind 80% din volumul creierului.

Creierul produce gandul prin intermediul mintii

Se spune ca gandul are una din cele mai mari viteze de propagare din univers.
Se pare ca viteza cu care circula informatiile intre sinapsele neuronale, dupa unele
pareri, ar fi de peste 270 km/h. Este extraordinar cum de mecanismele biofizice si
biochimice pot atinge asemenea performante ce nu pot fi atinse inca de stiinta
moderna! Dupa parerea altor autori, aceastd vitezd mai sus mentionata, este mult
prea mica fatd de cea reald, a gandului, acestia sustinand ca viteza gandului
depaseste viteza luminii pand la dublu. Scepticii vor spune ca acest lucru se
intdmpla doar in creierul nostru, insd nu ne dorim sa ii convingem, ci si le ardtam
cum functioneaza creierul si care sunt ultimele descoperiri stiintifice legate de acest
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subiect. In meditatie, sunt specialisti, ce spun ci le trebuie citeva minute ca si
ajunga pe Marte, iar altii spun ca ajung In acest timp pe Sirius.

Sistemul de functionare al gandurilor este urmatorul: creierul emite gandul, din
sistemul mental — energia gandului produce o emotie — emotia are o manifestare
in planul fizic — manifestarea emotiei aduce obiectul gandului. Cam asa se
traduce, simplist prezentat, modalitatea prin care gandurile ajung, din creier, in
viata reala. Ideea de a cumpira un cadou pentru persoana iubitd, asa se naste.
Cumpararea casei de vis, tot asa se naste. Sanatatea perfecta tot asa se naste si ea.

Activitatea creierului este mai mare noaptea decét ziua

In urma activitatilor din timpul zilei, raportat la odihna din timpul noptii, apare
tendinta de a considera cd cea mai mare parte a activititii creierului se produce
ziua. Totusi, prin studii electrice si nu numai, cercetatorii au sesizat ca noaptea,
creierul este mult mai activ, decat ziua. Oamenii de stiintd nu au putut explica
mecanismele ce stau in spatele acestui rezultat uimitor, Insa, ei cred ca activitatea
intensa cerebrald din timpul somnului se datoreaza tuturor proceselor reparatorii,
atat la nivel celular si energetic, cat si ca ansamblu functional, ca structurare a
memoriei, estompare a stimulilor afectivi prea puternici, sau marcanti. Astfel, ei
considera ca are loc o reechilibrare fizica, psihicd, emotionala si de comportament.

Dacé cercetatorii s-ar mai gandi ca In timpul noptii, corpurile eterice ale
omului se deplaseaza si intrd In contact cu altele asemenea lor, activitate ce fizic nu
se poate realiza, ar intelege de ce omul munceste si in somn. Ne referim la
bioundele mentionate anterior, care datoritd frecventelor scdzute apropiate de cele
ale Terrei, sau ale lumii plantelor, ori animalelor, pot obtine informatii prin vis
despre orice. Samanii aplicd aceastd tehnica de contact, in vis, sau meditatie, cu
pamantul, apele, aerul, plantele, sau animalele. Activitatea sistemului nervos se
realizeaza prin actul reflex, ce este un proces bio-fiziologic de raspuns, la un
stimul, ce actioneaza asupra unui anumit camp receptor. Un act reflex este atunci
cand, la stimulii sositi din mediul extern, sau intern, sistemul nervos da un raspuns
rapid si adecvat.

In Nutritia Energetica, numeroase tehnici sunt cunoscute ca modelatoare de
energie, pentru a determina alt viitor si o altd proiectare a propriei vieti. Prin
deprogramarea si reprogramarea mentala, (NLP, Tetha Healing, Silva), omul isi
poate proiecta sandtatea doritd, greutatea ideald, abundenta din viata de zi cu zi.
Este minunat ce cititi in acest moment?... Este minunat sa stiti ca oricand puteti sa
véa desprindeti de toate nemultumirile din viatd si sd le transformati In ceea ce
doriti? Intrebarea este: - Ce sunteti dispusi sa faceti? Cate obiceiuri va propuneti sa
schimbati? Cat timp rdmaneti In acest proces, indiferent de obstacolele aparute?
Orice persoand de pe planetd, isi poate crea propria realitate si propriul vis, daca
stie sd lucreze cu cele 4 stari ale creierului: Beta pentru actiunea si ratiunea din
planul fizic; Alfa pentru restabilirea Incarcarii energetice prin relaxare si meditatie
sau descoperiri; Teta prin eliminarea credintelor limitative si a emotiilor
nebenefice; Delta prin empatie, conexiunea cu undele vibratorii, din Univers,
accesibile prin credintd si evolutie spirituald. Este extraordinar, numai sa stifi ca
este posibil, pentru ca aceasta posibilitate va creaza o noua sinapsa neuronald, ce va
fi capabila, pe viitor, sd se manifeste in planul fizic.
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Creierul uman percepe zilnic peste 100.000 de cuvinte

Va este greu, sau nu puteti s va concentrati prea bine pentru citirea unor
randuri? Este normal daca aveti In vedere cd, potrivit studiilor, creierul uman este
bombardat cu peste 100.000 de cuvinte pe zi. In societatea moderna, un adult aude,
sau citeste, in medie, 100.000 de cuvinte pe zi.

Toate aceste informatii bombardeaza creierul cu energie. Fiecare informatie
vine cu o vibratie anume, cu care omul rezoneazi, sau nu. In timp ce citeste,
creierul stocheaza doar informatia relevanta, adica acea informatie ce se muleaza
pe rezonanta persoanei respective. De exemplu, daca este o persoana cu gandire
pozitiva, atrage materiale, sau stiri ce aduc o stare de bine si le ignord pe cele
negative. Persoanele negativiste se vor hrani cu stiri care le vor amplifica starea si
le vor confirma parerea lor ca este adevarata. Exista o lege in univers, printre multe
altele importante: legea autoprofetiei sau liberul arbitru, ce confirma ca tot ceea ce
credeti este adevarat pentru voi. Adica, imaginea pe care o proiecteaza creierul dvs,
in exterior, legat de un anumit subiect, se materializeaza, conform credintelor
personale. De exemplu: péinea ingrasa. De fiecare datd cand va manca péine,
persoana in cauza, va simti cum se ingrasa, lucru ce se va intdmpla, la un moment
dat. Omul poate face autoprofetii legate de viata de cuplu, de societatea in care
triieste, de visele neimplinite, s.a.m.d. In acelasi timp are si varianta pozitiva a
autoprofetiei, cum ar fi: atrag persoanele potrivite in viata mea, pentru a-mi pune
visul in aplicare. Si aici legea functioneazd de minune, pentru cd asa va fi.
Provocarea noastra este: de fiecare datd cand observati ca legea autoprofetiei s-a
manifestat in sens negativ, este bine sa gésiti o modalitate pentru a o redresa, spre
beneficiul dvs.

Creierul uman este predispus spre Credinta

Creierul uman este astfel structurat, incat are tendinta, in mod natural, sa
conduca ideile catre credinta in Dumnezeu, Univers, Allah, Budda, Sursa
Creatoare, Unde quantice, etc. Nu conteazd cum numiti conexiunea, cu aceasta
parte a Universului, important este sa aveti credinta in ceva superior. Noi, autorii,
vom folosi termenul de Dumnezeu, iar dvs., il puteti inlocui, pe parcursul lecturii,
cu denumirea potrivitd pentru dvs. De asemenea, vd rugdm sd nu confundati
Religia cu Credinta. Religia este legatd de bisericd, iar Credinta este parte a naturii
umane, pe care o purtdm peste tot cu noi, iar creierele noastre sunt legate de
credinta in Dumnezeu.

Dovezile oamenilor de stiintd provin in urma realizarii unor studii asupra
bebelusilor si copiilor. Acestea au demonstrat cd materia cenusie este programata
sd considere ca spiritul, sau sufletul, sunt strict diferite de un corp fizic, ele sunt
forme energetice, adicd Dumnezeu este prezent in noi. Aceastd distinctie ne
permite sa credem in forte supranaturale.

Alte studii sugereaza cd mintile noastre vin pe lume cu un simt inndscut,
superdezvoltat, al cauzei si efectului, care ne face sa vedem un scop si un sens in
toate lucrurile. Luate impreund, anumite studii ale functiilor creierului aratd ca
suntem programati sa credem in Divinitate.
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E. SISTEME DE PROTECTIE ALE CREIERULUI

Sistemul nervos central (SNC), beneficiaza de o protectie, atat mecanica cat si
chimica, spre deosebire de sistemul nervos periferic. El este acoperit de meninge,
ca si maduva, dar creierul este protejat de craniu, In timp ce maduva spinarii este
protejata de vertebre.

NEURONUL

CORP CELULAR

SINAPSE NEURILEMA

NEUROPLASMA
NUCLEU
NEUROFIBRILE

DENDRITA CORPUSCULI WISSy

PRELUNGIRY -
CITOPLASMATICE

AXON

TEACA SCHWANN — CELULE GLIALE Ce

SECRETA ™MiBLINA

STRANGULATIE RANVIER

TEACA MENLE

TEACA DE MIELINA —LAMELE

RAMIFICATII COLATERALE

RAMIFICATI! TERMINALE = ARBORIZATIA TERMINALA

BUTONT TEARMINALL

AXOMUL + TECILE —* FIBRA HNERvOAsk
FIBRELE WNERVOASE —= NERWVI

Exista doua sisteme nervoase

Existd doud seturi de sisteme nervoase. Unul controleaza excitatiile, iar al
doilea, inhibitiile.

Sistemul nervos coordoneazd activitatea muschilor, monitorizeazd organele,
primeste si prelucreaza informatiile primite prin organele de simf si inifiaza
activitati. Sistemul nervos este responsabil pentru mentinerea echilibrului intern al
corpului. Elementele principale ale sistemului nervos sunt neuronii si celulele
gliale, care au rol de sustinere si de protectie.

Sistemul nervos central (SNC) ocupa cea mai mare parte a sistemului nervos si
impreuna cu cel periferic, indeplinesc functia de control al comportamentului.
Neuronul transmite impulsuri altor celule nervoase, sau organe executoare (muschi
ori glande), sau poate fi transmis si in directie opusa, reactia de feed-back.
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SNC este partea principald a sistemului nervos §i se ocupa cu prelucrarea
informatiei venita de la receptorii: vizuali, tactili, de durere, etc., si generarea de
raspunsuri. SNC este format din encefal si maduva spindrii.

Sistemul nervos periferic (SNP)

SNP este partea sistemului nervos formata din neuronii si nervii din afara SNC.
Acestia se gasesc in membre, maini §i picioare $i organe ca stomac, inima, etc.
SNP nu este protejat de oase, sau de o alta bariera si poate fi usor lezat mecanic,
termic, ori chimic.

SNP se mparte la randul sdu in doud componente:

1. Sistemul nervos somatic ce este asociat cu controlul voluntar al miscarilor,
prin actiunea muschilor scheletici, cat si cu receptia stimulilor externi, termici,
mecanici, etc. Sistemul nervos somatic este format din fibre ce duc informatiile de
la sursele externe spre SNC si invers.

2. Sistemul nervos autonom gestioneaza actiunile ce nu se afla sub control
congtient. El controleaza functiile vitale ca: respiratia si bataile inimii, dilatarea si
constrictia pupilelor, digestia, etc. Acesta se imparte in sistem nervos simpatic si
parasimpatic. Sistemul nervos vegetativ, sau autonom, regleaza activitatea
organelor interne, la vertebrate.

Sistemul nervos vegetativ poate fi impartit in:

¢ Sistem nervos simpatic, cu centrul in maduva spindrii §i hipotalamus, este
responsabil de reactiile din situatiile periculoase, guvernand si reactia de lupta, sau
nu si functioneaza diurn;

e Sistem nervos parasimpatic, antagonic sistemului simpatic, ajutad
regenerarea organismului dupa stres, este activ in situatiile de odihna, atunci cand
conservarea energiei este dominanta nocturn.

Acest sistem functioneaza, relativ, independent, de sistemul nervos central.

Sistemul nervos autonom se numeste si sistem nervos vegetativ, ori sistem
nervos visceral. Acestea impreuna cu sistemul nervos somatic, formeaza sistemul
nervos periferic. Acest sistem nu este controlat constient. Activitatea sistemului
nervos vegetativ este involuntard si are caracter continuu, producandu-se atat in
stare de veghe, cat si in timpul somnului.

Se spune ca un neuron exercitd cel putin 4 functii: primeste informatii de la alti
neuroni, executd o inregistrare si Insumare a potentialilor excitatori si inhibitori, ce
sosesc la centru, conduce activitatea de-a lungul axonilor si transferd informatia
primita, catre alti neuroni, sau celule executoare.

Volumul neuronului variaza considerabil si rapid prin captarea apei, sau mai
lent, prin sinteza proteica, ori lipidica.

Corpul celular al neuronului este delimitat de o membrand neuronald ce
contine citoplasma, nucleu si alte organite celulare.

Membrana neuronali este constituitd, biochimic, din proteine insolubile, cu
proprietati elastice, numite stromatind, lipide si colesterol, carora li se adaugd si
polizaharide. Fiind semipermeabila, membrana neuronala permite transferul apei,
al moleculelor mici si al substantelor liposolubile, dar este impermeabild pentru
molecule mari.
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Citoplasma neuronala este elasticd si deformabila, are o structurd complexa,
in care existd emulsii si solutii. Este alcatuitd din hialoplasma si organitele
intracelulare, formatiuni adaptate diferitelor functii neuronale. In compozitia
citoplasmei, predomind apa, dar si: lipide sub formad de lecitine, cefaleine,
sfingolipide, cerebrozide si glucide. In citoplasma se gasesc si siruri minerale sub
forma de ioni, sau combinatii cu alti compusi, precum si substante organice, in
special enzime.

Nucleul, situat de obicei central, este delimitat de o membranda dubla,
prevazutd cu pori, prin care se efectueaza transportul nucleoplasmatic de acizi
nucleici (ARN), mesageri ai informatiei de sinteza proteica.

Membrana nucleara sau cea celulara, este mai vulnerabila, lezarea ei avand ca
urmari degenerescenta si moartea neuronului.

Nucleoplasma prezinta o structurd din filamente constituite din ADN,
purtatoare a informatiei genetice, intr-o masa compacta numita cromatina.

Fibrele nervoase sunt prelungiri neuronale formate din dentrite si axoni.

Axonul este o prelungire protoplasmatica, ce porneste dintr-o ridicatura situata
la suprafata neuronului, putdnd avea lungimi diferite. Axonul constd dintr-un
nucleu central, semifluid, axoplasma, iar spre periferie contine neurofibrilele.
Axonul este delimitat la exterior de 0 membrana. Axonul neuronului este invelit
intr-o serie de lamele lipoproteice, constituind in ansamblu, teaca de mielind, care
il acopera si il izoleazd de-a lungul intregii sale lungimi. Rolul tecii de mielind
constd in protectia si izolarea fibrei nervoase fatd de stimulii condusi prin fibrele
vecine si, In nutritia fibrei. Mielina este responsabild cu inmagazinarea, transmisia
si modul de schimbare al unui obicei. Prin impresionarea energeticd a mielinei, cu
noul obicei, il putem integra mult mai usor in viata de zi cu zi.

Dendritele sunt prelungiri neuronale specializate In generarea si receptia
impulsurilor nervoase, pe care le transmit neuronului. Neuronii au numeroase
dendrite, cele mai multe, relativ scurte si, bogat ramificate, semanand cu ramurile
unui copac. Suprafata dendritei este aspra datoritd numeroaselor sinapse.

Neuronii Purkinje

Dintre miliardele de neuroni din creierul uman, neuronii Purkinje sunt printre cei
mai mari. Aceste celule alcatuiesc motorul coordonarii activitatii din cerebel.

Gradul de inteligenta al speciilor, este determinat de complexitatea creierelor
lor, nu de marime. Cercetatorii au studiat rolul legaturilor neuronale, ce transmit
semnale electrice si informatia de la o celuld cerebrald la alta, printr-o serie de
semnale biochimice. Se presupune ca ceea ce determina inteligenta unei specii este
masa creierului, mai mulfi neuroni si deci, o capacitate mai mare de procesare a
datelor.

Nutritia creierului se produce in doud moduri. Primul mod este prin alimentatia
nutritionala fizica, apa si alimente. Al doilea mod, este prin captarea si producerea
de energie, asa cum au demonstrat stiintific cercetatorii secolului nostru. In cele ce
urmeaza va vom oferi cateva sugestii de alimente, pentru o mai buna functionare a
creierului si trei metode pentru a va creste energia creierului. Suna bine, nu-i asa?

Sa incepem cu hrana fizica. Exista numeroase studii ce arata cad modul in care
mancati si ce mancati, are efect direct asupra creierului vostru. O alimentatie
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bogatd in vitamine, minerale si grasimi sandtoase, va ajuta creierul sd mentina o
gandire buna si o activitate corecta.

Pentru buna functionare a creierului si a sistemului nervos, vitamina B6 si
maganeziu, au un efect extraodinar de calmare. Unele studii au demonstrat ca
suplimentarea de B6 si magneziu, au un efect de 10 ori mai mare de linistire, decat
orice alt medicament. Magneziul si fosforul, pentru creier, sunt indispensabile,
pentru a avea un sistem nervos echilibrat si stabil.

Omega 3 si 6, sunt bucuria creierului. Dupa cum stiti, creierul este 80-90% apa
si restul grasimi. Pentru o bunad functionare a lui, consumati alimente bogate in
grasimi sanatoase, precum: avocado, alune, migdale, oua, peste, caju, ulei de
masline, in, struguri, etc. Suplimentarea cu vitaminele: A, C, E; a alimentatiei,
poate creste functiile congnitive.

Conexiuni

Creierul controleaza fiecare miscare a noastra. Celulele sale conecteaza o retea
de o uriasd complexitate, ce permite invatarea din momentul in care ne nastem. El
este caminul tuturor gandurilor omenirii si al constiintei noastre. Creierul uman
este varful evolutiei biologice, singurul organ constient de propria existentd. In
cartea sa ,,Vindecarea cuantica”, Deepak Chopra afirma: ,,A gandi inseamna a
practica chimia creierului. Corpul si mintea sunt ca doud universuri paralele. Tot
ceea ce se petrece in universul mental lasa urme in cel fizic. Fiecare gand si fiecare
emotie se manifestd in corp, sub forma unui mesager molecular care circuld prin
fluxul sanguin pentru a-si transmite ordinele fiecarei celule, modificindu-ne
aspectul fizic si starea de sanatate Intotdeauna din interior, spre exterior.”

In concluzie, va recomandim si acordati o atentie mai mare functionarii
creierului dvs. Energia lui si a sistemului nervos, sunt extrem de importante pentru
transformarea personala si transpunerea in viata pe care o doriti. Chiar va rugam sa
va provocati, sd actionati si sa faceti tot ce este posibil pentru a va schimba viata in
bine. Gandul, asa cum am subliniat mai sus, este cel ce aduce noutatea in viata dvs.
Doar cereti ce vreti, ldsati emotia sa va cuprinda si actionati in consecinta. Odata cu
practica, veti observa ca aplicarea devine din ce in ce mai usoard. Bucurati-va,
aceastd bucurie este motorul vietii dvs. Motivati-va sa faceti sport, sa fiti sanatosi
printr-o alimentatie corectd, sa obtineti Implinirea viselor si dorintelor, pentru ca
aveti aceste capacitati. Dezvoltati-va creierul in asa fel incat sa fiti cu adevarat
impliniti.

Cea mai importantd informatie pe care am dori sa o retineti din acest capitol,
este cd sistemul nervos daca este sustinut si alimentat cum trebuie, prin alimentatie
corecta: odihnd, somn, mediatie si rugdciune, va putea accesa suficient de multa
energie pentru intregul corp. Cu alte cuvinte, sistemul nervos central este reteaua
electrica a corpului dvs si functionarea lui perfecta, va putea sustine energia de care
sa va folositi 1n viata zilnica.

»O boala a mintii este o0 boala a organismului si vice-versa”
- Madrianne Arvore
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3.2. NEVOILE ENERGETICE ALE CREIERULUI

Pentru a putea prelucra numeroasele informatii ce le primeste creierul, sunt
necesare anumite substante cu ajutorul carora sa-si mentina structura sa complicata
si sa-si asigure energia necesara functionarii sale.

Aproximativ 60% din masa creierului este formatd din grasimi complexe, din
fosfolipide si acizi grasi esentiali omega 3, care sunt cei mai abundenti In creier si
care deriva din acidul alfa-linoleic, ce se gaseste in peste, in fructele de mare si n
unele plante. Omul modern consumi insi, mai ales acizi grasi omega 6. In mod
normal, raportul dintre acizii grasi omega 3 si acizii grasi omega 6, ar trebui sa fie
1/1. Datorita faptului cd omul modern consuma foarte multi acizi grasi omega 6,
raportul celor doua categorii de acizi grasi este 1/20. Pe de alta parte, omul modern
consumd foarte multi acizi grasi, obtinuti prin prelucrarea la cald a uleiurilor
vegetale, care nu au nici ei, o actiune prea favorabild, asupra creierului.

Pentru a putea functiona normal, creierul are nevoie de anumiti aminoacizi
necesari pentru a sintetiza unii mediatori sinaptici, ce intervin in transmiterea
informatiilor de la un neuron la altul, cum ar fi tirozina, din care se sintetizeaza
noradrenalina si dopamina, sau triptofanul, din care apare serotonina.

Pe langa substantele plastice, absolut necesare pentru sustinerea structurii
creierului, extrem de complicate, creierul mai are nevoie si de anumite substante
energetice, pentru a putea prelucra informatiile pe care le primeste. Neuronii
consuma de doud ori mai multa energie decat celulele somatice. De aceea, desi nu
reprezintd decat 2% din greutatea organismului, creierul consuma 20% din
cantitatea de energie pe care o produce organismul.

Ce este foarte important, spre deosebire de celulele somatice, care consuma
atat glucide, cat si lipide, creierul nu poate consuma decat glucide (dulciuri). El
consumd 50% din glucoza transportatd de sange. Creierul nu are nici un fel de
rezerve de substante energetice, depinzand total de glucoza adusd de sange. De
aceea, scaderea glicemiei este resimtitd in primul rand de creier. Pe langa lipide,
proteine si glucide, creierul mai are nevoie si de anumite vitamine, cum ar fi
vitaminele din grupul B, care intervin In metabolismul lipidic, de vitaminele A, C
si E, ce au un rol antioxidant, precum si de anumite substante minerale, care
intervin in multe procese enzimatice care au si rol antioxidant.

»Cel ce zic ca nu au timp sa faca exericitii, pentru un corp mai sanatos, cu
siguranti, mai tirziu, vor avea timp pentru boald” - Edward Stanley

3.3. STRUCTURA MINTII

Mintea este o forma de energie care este depozitata in creier si are trei straturi:
cel exterior, mintea congtientd sau obiectivd, stratul interior sau mintea
subconstienta si mintea supraconstienta sau cosmica.

In interiorul ei sunt trei calitati: inaltd, medie si inferioara. Cele trei forme de
existentd ale mintii sunt: 1 - cea calma si armonioasa care mediteaza, intuieste, se
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intreaba, 2 - cea pasionald care doreste putere, posesiuni si 3 - cea inertd care
doarme 1n intuneric.

Nu va lasati dusi de mintea medie si inferioard, ea este Ingeldtoare, nu se
bucurd de virtutea altei persoane, datorita dorintelor devine agitata, iar valuri ca:
pasiunea, maénia, credinta, detasarea, curajul, sau discriminarea, orgoliul sau
gelozia, nu ajutd decat sé va tranteascd de pe un mal pe altul, al vietii.

Mintea este formata dintr-o materie subtilda de o mare fortd. Sdmanta din care
creste mintea este ego-ul. Ea este un depozit unde se pun etichete.

Mintea nalta este cea Inclinata catre: buna dispozitie, alimentatie pura, studiul
cartilor spirituale, meditatie, etc. Mintea medie si cea inferioara sunt impure,
inclinate dorintelor, orgoliului, egoismului, licomiei, maniei, pasiunii, etc.

Omul devine ceea ce gandeste. Daca gindeste ca este un mar, asa devine,
daca vrea sa fie Zamolxis, atunci ca el va deveni.

Mintea in stare de veghe isi are sediul in creier. In stare de vis ea isi are sediul
deasupra capului. In stare de somn profund ea se muta in inimi. Observati ci pe
masurd ce cadeti In somn mai adanc, mintea coboard din cap in inimd. Legatura
dintre corp si minte este energia. Cine controleaza energia, controleazd mintea, iar
cine controleazd mintea, controleaza energia. Mintea constientd este activd prin
intermediul creierului. Impresiile sunt depozitate in mintea subcongtientd. Mintea
desparte sufletul de corp.

Mintea creaza aceastid lume. O creatie a mintii este timpul. Mintea oscileaza
la fel ca si universul. Daca nu ar oscila, nu ar mai exista. Pe langa realitate, iluzia
este samanta modificarilor mentale ce cresc datoritd placerilor lumesti. Mintea este
sediul placerii si al durerii.

Mintea disciplinati, duce la cunoasterea de sine. Mintea are doud aspecte:
unul superior §i unul inferior. Mintea inferioard predomind la majoritatea
oamenilor si este Inradacinata in impuls. Mintea superioard este dirijata de ratiune
si discernamant. Mintea inferioard este un distrugator, iar cea superioard un
mantuitor. De aceea mintea superioard trebuie folositd pentru disciplinarea celei
inferioare.

Functiile mintii sunt: atentia, selectia si sintetizarea impresiilor si a simturilor.
Emotia depinde de suflet.

Cele trei mari defecte ale mintii sunt impuritatile de tipul: pasiunii, maniei si
lacomiei, iar agitatia, oscilatia si ignoranta, amplifica tot.

Intelectul si vointa sunt functii separate ale mintii, ele insa, sunt interconectate.
Intelectul depinde de sinele divin si de creier. Vointa depinde de mentalul inferior,
de social, care sunt amplasate la chakra gatului.

Echilibrul mintii poate fi atins prin cultivarea obiectivitatii, meditatiei asupra
realitatii si prin discerndmant, ori detasare.

»Slabiciunea unui organism slibeste mintea” - Jean Jacques Rousseau
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3.4. CONTROLUL MINTII

Adeviarata origine a bolilor se afld in minte. Mintea comunicé informatiile
bune sau rele, corpului fizic. De aceea doar simpla tratare a bolii, la nivel fizic, nu
este de mare folos. Pentru vindecarea unei boli, medicul trebuie sd patrunda la
radacinile bolii, in mintea pacientului, sd descopere dezechilibrul si sa il vindece,
sd gaseascd motivul sau cauza, nu sd trateze efectul. Asa se va putea bucura de o
stare de sanatate perfecta.

Gandirea impura a mintii provoacd acumularea diferitelor otravuri n organism,
ceea ce duce la boald. Dincolo de minte, mai existd un principiu, care este
constiinta. Mintea este un depozit de impresii.

Cunoagsterea psihanalizei trebuie combinatd cu cunoasterea spirituala. Trebuie
cunoscuta functionarea mintii umane, pentru a putea aduce servicii umanitatii.

Trebuie cunoscute, la inceput, cele trei stari de constiinta: starea de veghe, de
vis si de somn profund si locul unde se odihneste mintea, In timpul acestor trei
stari.

Necesar este ca omul sa 1si controleze mintea perfect. Mintea nu are o existenta
fizica. Ea poate sa realizeze minuni. Desi nu are substanta, ea inseamna totul pentru
oameni, desi nu ii inteleg natura.

Mintea este singura cauza a inlantuirii (legea karmei), dar si a eliberarii
(legea darmei si a iubirii). Aceasti lume nu este altceva decit mintea. Intregul
univers nu este decat o multime de ganduri. Mintea creazd un Intreg univers.
Mintea nu poate fi inteleasd decat prin cunoasterea psihanalizei, meditatiei, sau
altor tehnici energetice.

Mintea 1si doreste intotdeauna fericirea suprema si continud. Aceste idealuri se
pot atinge prin intermediul sinelui suprem. Lumina, 1si are sediul in inima omului.
Daca doriti sa atingeti starea de fericire, o puteti obtine la nivelul sinelui divin, ce
transcede timpul, spatiul si cauzalitatea.

Mintea este Inzestrata cu o mare putere creatoare, dacd este legatd de divinitate.

Mintea impura si plind de amagiri si ganduri lumesti este dusmanul suprem al
omului.

Nu se poate iesi din ciclul renasterilor decat prin controlul mintii. Controland
mintea de la radicind, trecind-o prin focul cunoasterii sinelui, ajungeti sa
evoluati. Scopul atingerii perfectiunii vietii umane este controlul si cucerirea
mintii.

Cucerirea mintii se poate face prin mai multe metode ca: metode yoghine,
meditatie cu mantra aum, prin iluminare, prin respiratie, prin metoda cultivarii
vointei, prin schimbarea obiectului atentiei, printr-o géindire filozofica
superioara, prin rugiciune, prin repetarea unor nume divine, urmarirea unui
ideal considerat suprem, aspiratia spre eliberare spirituald, disciplina
dietetica, concentrarea asupra unui obiect, simbol sau punct, controlul vorbirii,
metoda detasérii-atasirii, metoda amintirii-uitirii, introspectie psihologica si
prin practicarea meditatiei.

Marea problema a omului modern este controlul agitatiei sale mentale. Aceasta
problema se poate rezolva prin linistirea, sublimarea gandurilor si dorintelor si
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controlul ego-ului. Cine reuseste, poate fi considerat imparat al imparatilor, caci
libertatea si puterea sa depasesc pe cele ale oricarui Imparat de pe pamant.

Mintea superioara analizeaza ce face mintea inferioarda, doar observd, nu o
controleaza decat atunci cand dorim noi.

Introspectia este o forma de perceptie superioard. Prin supraveghere atenta,
mintea detecteaza usor defectele si le inlaturd. Cu o disciplind adecvatd, mintea
poate fi tinutd sub control. Astfel, este necesar sa cautam mediul ce poate induce o
stare de calm si s actiondm pentru iluminarea ei.

Mintea are tendinta sd repete continuu placerile de care s-a bucurat candva.
Acest proces duce la atasament. Repetarea duce la formarea unei obignuinte, ce
provoaca o dorintd intensa. Astfel, mintea isi exercitd tirania asupra sufletului.
Imediat cum intrd in functie procesul iluminarii, puterea mintii slabeste. Ea si
regrupeaza tendintele extrovertite si activitatile orientate In toate directiile,
reorientandu-le catre casa ei primordiala, inima spirituala.

Iluminarea, prin intermediul Luminii Divine, pune capat actiunilor gresite
ale mintii, prin anihilarea orgoliului.

Partea finala a trezirii cuprinde sapte etape, din care primele patru sunt legate
de lumea obiectiva, iar ultimele trei, de cea subiectiva.

Lupta cu mintea este partea cea mai grea si neplacutd, in primele etape.
Controlul mintii este prima etapa a spiritualititii. Cucerirea mingii este victoria
suprema. Controlati mintea si aduceti-o spre suflet, sau in inima.

Nu este bine sa se Incerce controlarea mintii prin metode violente. Cuceriti
gradat mintea prin metode inteligente. Patrundeti in starea de tdcere si pace. Mintea
este zidul ce separda sufletul individului, de sufletul divin. Dacd mintea este
condusd, sufletul nostru se uneste cu cel suprem. Daca mintea este privatd de
plicerile exterioare, devine calma si se lasa absorbita in absolut. Inlocuiti tendintele
rele cu altele bune. Daca toate gandurile rele si dorintele sunt eliminate, mintea
inferioara moare.

Detasarea, concentrarea si meditaia sunt principalele arme prin care mintea
poate fi finuta sub control. Prin reglarea respiratiei mintea se linisteste.

Reduceti perioada de somn, schimbati dieta alimentara si meditati asupra
controlului mintii.

Eliminati ego-ismul. Din Ego creste mintea. Cand egoismul dispare, apare
soarele realizarilor superioare, personale.

Incercati sa cultivati indiferenta fatd de obiecte si pliceri, decat si cautati
defectele acestora. Obiectele sunt efemere, nu le luati peste tot cu voi. Incercati si
controlafi géndurile, imaginatia si reveria diurnd, care sunt o iluzie a lumii
exterioare. Incercati sa renuntati mental la posesiuni. Incercatl echilibrul in toate.
Incerca‘gl sd controlati emotiile violente prin retragerea mintii in interior si,
disociati-va de cauzele exterioare.

Efortul de a duce o viaté spirituala este greu, extrem de important si nu exista
nu se poate. Modul violent in care privi{i viata este bine sa-1 schimbati. Practicati
introspectia si analizati-va motivatiile.

107



Discernamantul si analiza, rationala si intuitiva, alungd intunericul ignorantei.
Iubirea invinge pasiunea. Rabdarea scade mania. Curajul alunga temerile si fricile.

»Fericirea consta, in primul riand, in sinatate” - George William Curtis
3.5. EGO-UL SI ELIMINAREA LUI

Ego-ul este o manifestare a mintii. Ego-ul isi asuma identitatea. Ego-ul este
boala cea mai grava de care suferd omul. Singurul remediu este intelepciunea
sufletului. Toate experientele se Invartesc in jurul egoului. Sinele este cel ce
experimenteaza. Fara ego nu putem vorbi de experienta.

Principala cauza, din care creste egoul, este ignoranta. Ego-ul inseamna
orgoliu. Daci se distrug toate conceptiile legate de ego si asocierea cu obiectele, nu
mai este important unde traiesti, intr-o casa, sau in padure.

Dacé mintea este calma si lipsitd de ego, capul unei familii nu diferd de un
sihastru dintr-o padure. Daci ego-ul moare si mintea moare. In absenta obiectelor
ego-ul nu poate exista. Detasati-va de obiecte, iar Ego-ul va disparea, el apartine
lumii obiectelor si acestea aparfin lumii eului. Manifestarea ego-ului reprezinta
inlantuirea mintii.

Ego-ul unui adept al caii spirituale este inofensiv. Cand eul este relevat, ego-ul
dispare. Eliberarea spirituala este sinonima cu disparitia ego-ului. Cand mintea nu
mai este legatd de obiecte, ea se elibereaza. Dacd mintea nu isi mai doreste nimic,
nu mai sufera, nu mai respinge nimic, nu mai este nemulfumita, ea este eliberata.

Congtiinta absolutd a sinelui distruge ego-ul si oferd eliberarea suprema.
Samanta ego-ului este intelectul rational. Ego-ul a creat separarea de Dumnezeu. El
este cauza prima si principald a suferintelor umane, inclusiv a renasterilor si a
mortilor.

Ego-ul se identifica cu: corpul, mintea, energia si simturile. Unde exista ego
este: egoism, al meu, antipatie, pasiune, manie, lacomie, ipocrizie, orgoliu, gelozie,
arogantd, amagire, ingdmfare, impertinentd, pofte, idea de eu sunt, eu am, eu
actionez si atagament fatd de viata pamanteasca. Anxietatea si tulburdrile deriva
din ego.

Distrugerea ego-ului este sinonima cu distrugerea mintii inferioare.

Ego-ul are doud forme subtile: cel grosier si cel subtil.

Ego-ul grosier se confunda cu orgoliul, egoismul si dorintele, este mai putin
periculos, pentru ca poate fi detectat usor, decat cel subtil, ce poate fi greu de gasit.
El are preferinte. Ego-ul doreste sa 1si exercite puterea prin influenta asupra celor
din jur. El aspird la: titluri, prestigiu, respect, prosperitate, casd, copii, sotie,
posesiuni, etc. El vrea sa fie intotdeauna mai mare decat este si sa-i domine pe altii.
Daca cineva 1ii aratid defectele, se simte ofensat, dar daca este ldudat se incanta.
Egoul spune: eu stiu, altii nu stiu, ce spun eu este corect, altii nu stiu. El incearca sa
ii forteze pe ceilalti sd 1i accepte ideile. Dacd este supus introspectiei i
autoanalizei, egoul se ascunde ca un hot. De aceea scapa de intelegerea omului care
nu este suficient de lucid.
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Ego-ul subtil se identifica cu mintea si corpul, fiind cel in care omul se
identifica cu o institutie sau cult, devenind atasat de aceasta. El isi iubeste: tara,
locul nasterii, poporul, limba materna, prietenii, gusturile, etc.

O clasificare a ego-ului este: inalt, normal/mediu si inferior. Ego-ul inalt ajuta
cautatorul sa atinga eliberarea. Egoul normal spune: eu sunt rege, eu stiu tot. Egoul
inferior spune: sunt prost, nu stiu nimic. Aceste trei tipuri de ego sunt: primele
doud de natura superioara si benefice, iar al treilea este malefic. Primul tip se refera
la eul suprem, etern. Primele doua tipuri se gasesc la inteleptii realizati. Ele duc la
eliberare. Cel de-al treilea se referd la cunoasterea mainilor, picioarelor, etc., si
confunda trupul cu sufletul. Aceasta este forma cea mai negativa si grosiera a ego-
ului. Ea este caracteristicd oamenilor orientati catre lumea exterioara si reprezinta
cauza repetarii otravite, a renasterilor. Cei ce se identifica cu acest tip de ego, nu
cunosc calea dreaptd. Acestia au pierdut capacitatea de a-si pune MARI Intrebari.

Cine ajunge sa obtina gratia divind, poate dizolva usor ego-ul. Bucurati-va de
fericirea eterna prin anihilarea ego-ului, prin negare, sacrificiu, sau abandonare de
sine. Ego-ul are multe forme, este imbracat in multe corpuri: fizic, eteric, solar si
de aceea este supus legilor: minerale, ale reproducerii, cresterii si celor sufletesti.

Ego-ul aruncat in focul intelepciunii este maximul sacrificiu. Nu este cazul
sd luati decizii drastice legate de ego, ci doar sd observati atunci cand egoul se
impune in fata manifestarii sufletului si 1i provoacd suferintd. Eliberarea si
detagarea de ego va va aduce multa pace, liniste si echilibru. Ego-ul are si el rolul
lui pe Pamant, ne ajutd sa percepem lumea in care trdim, dar ne da si lectii
pretioase precum iubirea, rdbdarea, detasarea. Pentru tinerea sub control si
diminuarea lui, puteti folosi tehnicile prezentate mai sus la disciplinarea mintii.

»De la descoperirea artei culinare, oamenii mananca de doua ori mai mult
decit pretinde natura.” - Benjamin Franklin

3.6. INTUITIA

Intuitia, instinctul si ratiunea sunt forme de manifestare ale subconstientului.

In lumea aceasta existi doud forme de manifestare ale instinctului: unul de
conservare a speciei si altul de perpetuare a speciei. Acesta este un program de care
trebuie sa tii cont, pentru ca el functioneaza, indiferent de vointd. Este partea
inferioara a existentei omului.

Partea mentald a omului, sau rationalul, este un alt program ce ne ajuta la
realizarea proiectelor.

Prin intuitie specia are cunostinte despre diverse evenimente, din alte vieti, pe
care le-a trait individul pus intr-o situatie asemanitoare, datoritd altor trairi
anterioare. Acestea, reactioneazd conform experientei trdite in acea viata
anterioard. Prin intuitie se poate trece peste instinct, dar si peste ratiune, astfel incat
sd ajungi la evolutie spirituala si sa-ti indeplinesti destinul.

Viata este o suferintd sau o fericire, depinde ce va alegeti. Creierul este un
instrument necesar functiondrii organismului, dar nu el produce inteligenta.
Creierul fard energie nu functioneaza, iar mintea este energia lui. Inteligenta este
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data creierului, de catre minte si functioneazd conform programului dat, ca un
calculator. Creierul dacd n-ar avea si mintea, ar fi ca un computer fard program,
degeaba are megabiti ca nu functioneaza.

Omul, cat si animalele i adapteaza existenta in trei moduri, una instinctiva,
automata, alta controlata, constientd, dupa vointa si, a 3-a dupa vointa divina, dupa
intuitie. Intuitia este cea care va aratd drumul destinului. Ea va spune cand gresiti,
cand nu este ceva bun In viata dvs, precum mancaruri, persoane negative sau
actiuni gresite. Important este ca dvs trebuie sd-i dati atentie. De céte ori nu ati
spus: - Mai bine faceam dupa primul gand ce mi-a venit! Din pacate ati functionat
dupa informatia logica, rationald, dar care greseste atunci cand este vorba despre
actiunile viitoare ce vi se potrivesc. Cu alte cuvinte, intuitia este o forma nalta de
ghidare a fiintei umane.

»Prima si cea mai mare bogitie este sinitatea” - Ralph Waldo Emerson
3.7. LEGI ENERGETICE si UNIVERSALE CE SE APLICA IN PLANUL FIZIC

Exista mai multe legi valabile In Univers, chiar dacd sunt stiute si acceptate,
sau nu. Ele se manifestd in plan fizic si astral. Ele se numesc postulate, in limbaj
matematic. Nu se pot demonstra fizic, sau matematic, ele exista si se pot observa,
iar cine vrea sd le vada, le va vedea si intelege, cine nu, nu va intelege niciodata.
Legilor universale, le sunt supusi toti oamenii, indiferent de varsta, sex, ori natie.
Supusi sunt si cei care neaga existent lor. De ce ar fi bine sa stim legile universale?
Pentru céd ne scutesc de suferintd, ne dau directia buna pe care sa mergem si ne
ajutd sa ramanem aliniati destinului nostru.

Pe langa aceste legi mai sunt si reguli anexate, ce sustin existenta Legilor, ce le
veti regasi mai jos, astfel:

A. LEGI

1. LEGEA 1 - LEGEA ATRACTIEI UNIVERSALE sau LEGEA
BUMERANGULUI. Orice faptd se Intoarce inapoi, ca plata, sau rasplatd, mai
devreme, sau mai tarziu. Aceeasi lege este si in fizicd (mecanicd) si spune ca:
atunci cand actioneaza o fortd asupra unui obiect, aceasta va raspunde cu aceeasi
forta, dar de sens contrar. Legea atractiei universale spune ca: to{i oamenii care
trebuie sa se intalneascd, sunt atrasi unul de altul ca sa-si plateasca datoriile si pana
nu le platesc, nu scapad unul de altul. Legea atractiei universale mai spune cé atunci
cand emanati un gand, creati un cdmp electromagnetic pe o anumita lungime de
unda, ce va fi receptat de cineva. Acel cineva, care recepteaza gandul, este pe o
lungime de undd cu voi. Nu o intelege, dar o simte intr-un anumit fel.
Subconstientul 1i spune ceva, ce inca nu a reusit sa traducd, dar persoana va
raspunde intr-un anumit fel. Aceasta trimite la legea Karmei.

2. LEGEA 2 - LEGEA KARMEI. Toate fiintele trebuie s& ajungd in lumina,
oricat ar ratici prin intuneric! De aceea sunt rechemati oamenii pe pamant, ca sa
repete, in mai multe vieti (relncarnari), sd invete sa iubeascd, ca sa poatd apoi,
ajunge in Paradis. Lege esentiald pentru intelegerea miscarii universului ce trimite
la legea iubirii.
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3. LEGEA 3 - LEGEA IUBIRII. Iubeste si vei fi iubit ! Fara iubire nu exista
evolutie, bucurie, liniste §i fericire. Daca iubesti atragi iubire, daca urasti atragi ura.
Aceasta trimite la legea atractiei universale.

4. LEGEA 4 - TOTUL SE PLATESTE! sau NIMIC NU SE PIERDE, TOTUL
SE TRANSFORMA! Mai devreme sau mai trziu, in aceastd viatd, sau in cea
viitoare, se ajunge la echilibru. Faceti bine, primiti bine. Faceti rau primiti rau, nu
va paciliti, cd un timp va merge bine. Nimic nu este degeaba. Nimic nu este gratis.
Totul este bine gandit si planificat. Vi se dau niste calitati, dar vi se dau si niste
sarcini. Nu platiti, acumulati datorii. Cui ii place sd aibd datornici? Din ce am
observat noi, dupa stergerea datoriilor karmice, omul incepe si aibd mai multa
energie si armonie, pentru ca nu mai prezintd scurgeri. O mare atentie este de
acordat efortului energetic pe care il faceti pentru a primi anumite bunuri sau
servicii. Cu sigurantd vi s-a intamplat cel putin o datd n viatd sa spuneti cd nu a
meritat efortul pentru un anumit lucru, sau sa va simtiti pe pierdere. Cautati un
echilibru intre a da si a primi, astfel veti avea la indemana tot timpul o rezerva de
energie.

5. LEGEA 5 - LIBERUL ARBITRU. Aceastd lege permite omului de a fi
rational si da permisiunea de a-gi alege drumul in viatd. Atentie Insa ce va doriti ca
dacé se intampla, s-ar putea sa nu puteti duce. Alegerile personale va pot scoate din
drumul destinului, iar cine a iesit de pe drumul destinului i va merge rau. Liberul
arbitru v-ar putea trage In jos prin alegerile incorecte. O inlantuire a legilor ar fi
urmatoarea:

LEGEA ATRACTIEI UNIVERSALE — LEGEA KARMEI — LEGEA
IUBIRII — TOTUL SE PLATESTE, NIMIC NU SE PIERDE, TOTUL SE
TRANSFORMA — LIBERUL ARBITRU !

Legilor prezentate li se se aplica reguli de baza pentru a functiona si a intelege
mai bine Legile sus mentionate.

B. REGULI

1. Regula 1 - Ce ganditi aceea sunteti ! Ceea ce construiti cu gandul (Legea 5)
aceea realizati in viatd, in plan fizic si psihic. In ceea ce priveste, starea dvs. de
bine, este important sa aveti ganduri curate si sd va indreptati atentia catre lucrurile
pe care vreti sé le atrageti si care sunt cu adevarat importante.

2. Regula 2 - Nu va lasati dirijati de slabiciuni, ca veti deveni slabi. (Trimite
la Legea 3) Incercati s fiti tari si sa faceti numai bine. Cele sase slabiciuni sunt:
lenea, furia, frica, amanarea, mila si vanitatea. Toate au rolul de a va consuma din
energie si de a va deturna de la scopul principal. Un exemplu, este lenea sau
amanarea de a incepe un stil alimentar sanatos.

3. Regula 3 - Scadeti orgoliul cd va impiedicd in evolutie, va orbeste!
(Trimite la Legea 3) Cu cat este mai mare orgoliul, cu atat este mai greu sa vedeti
viata intr-o perspectiva diferita! Orgoliul este cel ce vrea sd iasd in fatd si sa
demonstreze. El este creat pe frica, nu pe iubire, astfel energia care se propaga este
cea a fricii, adicd o energie de consum. In evolutia omului, energia iubirii este cea
care va ajuta sa cresteti si sd evoluati.
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4. Regula 4 - Regula armoniei. (Trimite la Legea 1) Pastrati-va echilibrul in
toate! Realizati o armonie intre bine si rdu, cunoasteti raul ca sa stiti cum sa-1
alungati. Toate excesele distrug dacd nu stiti sd le controlati: ori ingrasa, ori
prostesc, ori distrug. Echilibrul este cel ce st la baza armoniei.

5. Regula 5 - Ganditi pozitiv daca vreti sa vi se intdmple ceva bun! (Trimite
la Legea 1) Chiar dacd va mai infuriati uneori, cautati imediat partea buna a
intdmplarii §i veti castiga, cu timpul veti fi din ce In ce mai fericiti. Atunci cand
aveti un gand bun, veti atrage un alt gand bun, chiar dacd nu se va intampla
imediat. Depinde de voi cét de intens este gandul. Ganditi lucruri bune despre altii.

6. Regula 6 - Eliminati prejudecatile si dogmele daca vreti sa aveti realizari!
(Trimite la Legea 5) Nu va inchistati in reguli ce nu duc la o evolutie. Ele
impiedica. Veti rimane cu ochelari de cal toata viata. Incercati si controlati mintea,
nu va lasati controlati de ea. Ganditi, nu va lasati dirijat de societate si selectati
informatiile.

7. Regula 7 - Regulile Rébdarii, Calmului si a Linigtii sunt foarte grele.
(Trimite la Legea 1) Totul trebuie tratat cu calm, liniste si rabdare altfel nu obtineti
nimic! Cu cat sunteti mai nervos, cu atat mai greu va merge totul. Cu cét sunteti
mai linistit vedeti si gasiti mai usor si mai limpede, rezolvarea.

8. Regula 8 - Trebuie sa credeti in ceva ca sa puteti obtine ceva! Daca credeti
in Dumnezeu, acel ceva va fi mult mai mult, adica: liniste, pace, sanatate §i chiar,
in viata de apoi, sau prezenta in Rai! Aveti dreptul sa credeti in ce doriti, dar aveti
grija ce alegeti ca simbol. (Trimite la Legile 1, 5 si 3)

9. Regula 9 - In lumea Psi puteti face orice! Mintea supraconstientd are
capacitatea de a crea si manifesta multe evenimente. Cu cat credeti mai mult ca
puteti, cu atat veti reusi. Controlul mintii este necesar pentru aceia care vor sa iasa
din mediocritate. De la un anumit nivel in sus, cu mintea vd puteti controla
greutatea, starea de bine, abundenta si chiar puterea de materializare. (Legile 1, 3 si
5)

10. Regula 10 - Cere si ti se va da ! Fara cerere nu existd ofertd, nicaieri.
Degeaba spuneti ca nu va dd Dumnezeu, pentru cd EL stie ce aveti nevoie. Corect,
EL stie, dar asteaptd sa cereti, sd constientizati rugamintea. Orice om ar merita
orice, adica tot universul si totusi nu este asa. De ce? Pentru cd oamenii trebuie sa
invete sa ceara, sa inteleaga legile si regulile si aplicarea lor. (Legea 1,2 si 3)

»Este semnificativ faptul ca unii dintre cei mai mari ganditori si oameni de
cultura, erau adeptii unei diete vegetariene stricte.” - Mahatma Gandhi

Cap. 4 NUTRITIA ENERGETICA
4.1. CE ESTE NUTRITIA ENERGETICA

Pe masurd ce lucram, in zona energeticd, am realizat cd omul este o fiinta
complexa si cd nu ne putem rezuma la oamenii din fata noastra ca la simple corpuri
fizice. Dincolo ,,de muschi” existd mult mai mult. Asa s-a ndscut Nutritia
Energetica, conceptul la care lucram de ani buni si care are roade minunate.
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Conceptul cuprinde: hrana fizica, hrana emotionald, hrana mentala, hrana
solard, hrana spirituald, hrana magnetica, hrana celesta.

In Nutritia Energetici nu se dau diagnostice! Se cauti cauza ce a produs
afectiunea sau boala, ori programul energetic ce sti la baza dezechilibrului
prezentat.

Persoanele cu care lucrdm nu se numesc pacienti. Din punctul nostru de
vedere, un pacient este o persoana ce are deja o afectiune, adica se pleacad de la
premisa ca are deja o problema de sanatate. [ar Dex-ul confirma aceasta definitie:
Pacient = Persoand bolnava care se giseste in tratamentul unui medic.

Restabilirea si armonizarea energiilor persoanelor, la care ne raportim, nu
presupune ca ea sa sufere deja de vreo boald. Aceastd persoand poate cere
eliminarea blocajelor legate de abundenta, de exemplu, sau imbunatatirea relatiilor
cu familia, ori metode de a creste si ajunge la iluminare, prin intermediul nutritiei
energetice. Toate pot fi modalitati prin care o fiintd umana se poate exprima.

Exista atat de multe tipuri de energii in Univers, cd mintea umand nici nu le
poate concepe si nici intelege.

Cand am ales si vorbim deschis despre Nutritie Energeticd si despre
capacitatile pe care le-am cépatat intre timp, am obervat cati oameni au capacitatea
sa asculte, s inteleagd si sa creada, sau sa aiba curiozitate fata de noile informatii,
care sunt si logice. Am ajuns la concluzia ca din 4 persoane cu care vorbeam, in
grup restrans, doar una ramanea pand la finalul discutiei si era chiar curioasa.
Restul dispareau, pur si simplu. Am inteles ca nivelul lor de perceptie era scazut,
mult legat de rational si societate si astfel am decis s nu interpretim personal
decizia lor, de a pleca. Am mai ajuns la concluzia, cd un procent de 25%, adica 1
din 4, este foarte buna, pentru inceput, avand in vedere ca este un domeniu total
nou, ce aduce in discutie capacitatile fiintei umane, peste limita oamenilor de rand.

In acest capitol vom prezenta o noud abordare a nutritiei. Abordarea aceasta va
aduce n urmaétorii ani, mari schimbari si in medicina clasica. Nutritia energeticd va
penetra vechiul sistem medical si va aduce un nou val de medici si terapeuti ce vor
lucra impreuna si care vor avea capacitatea de a rezolva cauzele afectiunilor si
bolilor si nu doar efectele, asa cum se intampla, in majoritatea cazurilor, in prezent.

Dar pentru a avea o idee mai clard despre Nutritia Energetica, concept nou de
altfel, ar prinde bine o definitie. Insa inainte de definitie, am dori totusi si spunem
de ce am creat acest concept.

Nutritia Energetica a aparut din dorinta noastra de a avea rezultate mai bune cu
oamenii cu care lucram. Ne-am dat seama ca aplicarea unor diete fard implicare in
mentalul si emotionalul celor ce doresc sd devina sanatosi, sau sa slabesca, ori sa se
ingrase, nu au un efect scontat. Dorinta noastra si cererea clientilor din cabinet, ne-
a facut sd ne punem mai multe semne de Intrebare si sd ne gandim ce s-ar putea
imbunatati la modul nostru de lucru. Cerinta celor ce treceau pragul cabinetului era
sd aiba mai multd energie, chiar daca nu aveau nevoie de slabire. Chiar ne-am
confruntat cu momente In care nu aveam energie deloc, desi medical ne simteam
bine si atunci am inceput sa cautam. Am invatat din experienta aceasta si a altora si
ne-am specializat cu timpul. Apoi oamenii cu care lucram reuseau sa 1si recapete
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energia si sd devind mai fericiti prin simplul fapt ca aveau vitalitatea si sanatatea
necesara pentru activitatile si obiectivele lor.

Definitie: Nutritia Energeticd este conceptul ce imbina toate modalitdtile prin
care se hraneste energetic, fiinta umana. Conceptul se aplica la nivel: fizic, mental,
emotional si energetic. Putini sunt cei ce tin cont de legatura dintre corp, minte si
suflet. Din pacate unii uitd ca mai au si suflet, dar 1si aduc aminte cand Insa, este
prea tarziu.

Ca sa intelegeti mai bine ce dorim sd va prezentdm, vd vom spune o
povestioara.

Irina se simtea fara energie si fara vlaga, obositd. Maria se simtea si ea fara
energie, tot obosita, la fel ca Irina. Ambele tinere se aflau In aceeasi postura, erau si
prietene. Ambele cautau solutii la medici si ambele primeau urmaétorul raspuns:
sunteti perfect sdndtoasa, nu aveti nicio problema. Cred ca ar fi bine sa consultati si
un psiholog. Vi rog sa luati aceste pilule si ar fi bine sa repetam controalele. Nici
Irina $i nici Maria nu erau multumite de raspunsul primit. Desi analizele ieseau
perfect, niciuna dintre femei nu avea energie, erau mereu obosite, iar vitalitatea le
lipsea, aproape total.....

Irina s-a séturat de controale medicale fara raspuns si a inceput sa caute solutii
in altd parte, in zona terapiilor complementare. A reusit in cateva luni sd se
stabilizeze, s& capete fortd si sd obtind o noud perspectiva asupra vietii, sa vada
viata cu alti ochi. Maria a continuat s ramana unde era, pand cand a avut parte de
un soc emotional puternic cu crize manifestate in planul fizic, deoarece medicii o
tot speriau ca are probleme psihologice. Dupa acest soc si Maria a inceput sa caute
ajutor si in alte sfere, decdt cea medicald si astfel a ajuns sd cunoascd si sa se
vindece cu terapii complementare, asemanatoare cu cele ale prietenei sale.

Diferenta dintre cele doud este simpla! Irina a cautat raspunsuri si le-a aflat
repede, a fost deschisd. Maria a rdmas in acelasi loc pana cand socul a trezit-o!
Dupa cum se observd, ambele au ajuns in acelasi punct, insa Irina a fost scutitd de
acel soc, pe cand Maria a avut nevoie de el ca sa poata trece la nivelul urmator.

Cum au actionat cele doud femei? Irina a mers dinspre cauza energeticd spre
cea fizicd. Ea a cautat si alte variante, metode, pentru a iesi din situatia in care era.
Maria a actionat invers, dinspre efectul fizic, prin cel emotional, spre cauza
energeticd, adicd a fost nevoie de un soc pentru a se trezi si cauta si alte variante
alternative, decat cele clasice. Cine a procedat mai bine? Amandoud! Ambele cai
sunt bune atta timp cét te conduc la un rezultat benefic, insa a doua a pierdut timp
si a suferit, pentru cd nu a avut incredere 1n alte tehnici, metode alternative.

Cum se aplica nutritia energetica? Prin tehnici specifice, nutritia energetica se
aplica pe toate cele patru planuri mentionate mai sus. Se poate aplica individual pe
fiecare plan, de exemplu: lucrand pe plan emotional, la eliminarea unor blocaje ce
determind Ingrdsarea in corpul fizic, sau niste programe mentale formate in
copildrie despre mancare, cu efecte directe asupra corpului fizic. Ingerarea unor
alimente ,,neplacute” in copilarie poate determina stare de greatd, sau voma.

Cea mai usoara forma este sa actionezi din planul energetic spre cel fizic si de
aici putem realiza o serie de actiuni cu rezultate evidente.
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Cateva exemple ar fi: Sd deblocam sistemul limfatic, sd curatam energia de
furia stocatd pe ficat, sd reglam centrii emotionali din creier, sa eliminam supararile
din rinichi, sau sa eliminam blocajul mental ce ne impiedica sa sldbim. Acestea
sunt o micd parte din actiunile ce se pot face prin Nutritia Energetica. Prin
aplicarea tehnicilor de mai sus, persoana pe care se lucreaza capatd imediat o
reactie a corpului pe care se actioneaza. De exemplu: poate simtiti ca ficatul nu mai
este tensionat sau greu, se simte cum limfa se miscd in organism, se produce o
deblocare si in acel moment organismul decide ca are puterea sa slabeasca, etc.

Ca si concluzie, prin Nutritia Energeticd se pot vindeca aproape toate cauzele
afectiunilor. Desi pare greu de crezut, orice afectiune sau boald poate fi vindecata,
dacd se descoperd cauza si se actioneaza asupra ei. Astfel cauza eliminata,
organismul incepe sa isi refaca energia si sa se vindece singur, iar boala nu se va
mai intoarce.

Aparitia bolilor este legatda de stilul de viatd, de modul de a gindi, de
sedentarism si de modul in care ne hranim.

Atunci cand omul se confruntd cu o boald, apar doua optiuni: tratamentul sau
detoxificarea. Tratamentul se poate realiza pe doud cdi. O varianta ar fi medicina
alopata (tratament farmaceutic), care trateaza efectele bolilor, prin abordarea bolii
cu tratarea ei cu substante chimice, de sintezd. A doua solutic este medicina
naturistd (traditionald), ce recurge la resurse naturale si la plante medicinale, in
vederea tratarii simptomelor de boald. Daca optam pentru varianta alopatd, este
important sa stim cé aceasta ofera trei tipuri de tratament pentru orice tip de boala:
medicamente de sintezi chimicii, radioterapie sau chirurgie. In schimb
medicina traditionald oferd o multime de variante de tratamente: apiterapia,
meloterapia, sacroterapia, cromoterapia, yoga, Ki Kkung, fitoterapia,
hidroterapia, terapii cu sucuri, aromaterapia, gemoterapia (mestecatul
muguriilor plantelor), dietoterapia, terapia prin atingere, bioenergia, masajul,
crestiturile in punctele energetice, helioterapia, talasoterapia (la mare),
terapia prin ras, dansul terapeutic (cilusul), presopunctura, homeopatia,
balneologia, tratamente cu namol, reflexoterapia, fizioterapia, cristaloterapia.

Majoritatea plantelor folosite n medicina naturistd, nu au efecte secundare, iar
majoritatea medicamentelor de sinteza chimicd au efecte secundare nocive (fac
bine intr-un loc si deregleaza in altul).

»Eu cred ca vegetarienii cu regulile lor de a mianca mai putin si mai simplu, au
fost mai utili societitii, decat toate sistemele noastre morale.”
- Friedrich Nietzsche

4.2. STILUL ALIMENTAR - CEA MAI BUNA PILULA

Astazi longevitatea medie a oamenilor este de 75,5 ani, iar longevitatea medie
a unui medic este de 58 de ani. Daca doriti sa traiti cu inca 20 de ani mai mult decéat
medicii, nu intrati la facultatea de medicind, sau daca treceti pe la ei, ganditi de
doua ori daca veti face ce va recomanda ei.
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Organismul uman are un necesar de 90 elemente nutritive: 60 minerale, 15
vitamine, 12 aminoacizi de baza si proteine si 3 acizi grasi, in dieta zilnica.

Dr. Yollok spune: ,,Dacd nu investesti in tine minerale si vitamine, atunci vei
investi in bunastarea oamenilor din domeniul medicinei”.

Sa mancati sanatos inseamnd sd mancati legume si fructe, branzeturi sau paste,
oare? Ludm produsele alimentare si le spalam si suntem sanatosi. Nu {inem cont de
faptul ca orice produs trece prin multe maini pana la noi, acele persoane care sunt:
culegatori, producatori, transportatori sau vanzétori, care au §i ei probleme de
sdnatate, ori sunt supdarati, situatie in care lasad amprente energetice negative pe
acele produse. Noi le elimindm cumva doar printr-o simplad spalare....? Apoi le
prajim, le trecem prin foc, sau fierbem si distrugem o parte din elementele si
vitaminele ce sunt continute in alimentele respective.

Foarte multe persoane spun ca au un stil alimentar sanatos. Ca sa ne asiguram
ce inseamna pentru fiecare un stil de viatd sandtos, vedem care sunt alimentele ce
le consumdm la mese. De multe ori apare supriza unor anumite alimente care nu ar
avea ce cauta in farfurie. Probabil cd multi oameni se intreba ce inseamna sa ai un
stil alimentar sandtos.

Un stil alimentar sanatos presupune sd nu consumi alimente pe care organismul
tau nu le recunoaste, nu sunt digerabile usor, in mod natural, precum este carnea.
Alt exemplu: margarina este o grasime hidrogenata, un produs integral chimic, pe
care foarte multi oameni nu o pot digera si astfel o stocheaza pe burtica.

Ce presupune formarea unui stil alimentar sdnatos?

e Hidratarea corecta si corespunzétoare,

o Consumul de alimente cat mai naturale,

e Un orar de masa potrivit si personalizat nevoilor corpului (bioritm),

e Atitudinea fatd de mancare in timpul mesei. A se manca lent si mesteca
incet, nu repede.

Printr-o nutritie sanatoasd, putem preveni foarte multe boli si afectiuni, de la
boli de inima, pana la cele de ficat, sau intestine si chiar capul, poate fi ferit de
anumite afectiuni. Puritatea alimentelor da curitenia si sanatatea organelor din
corp. Cu cat mancam mai echilibrat si mai sénatos cu atat nu va mai fi nevoie sa
ludm pilule, sau alte medicamente, ce au un si efect nociv asupra organismului
nostru.

Ce sa faceti concret?

e Eliminati din alimentatie, toate produsele care sunt foarte procesate, contin
zahar adaugat, sau indulcitori, E-uri sau aditivi.

e Consumati fructe si legume proaspete la fiecare masa. Aportul de apa si
fructoza naturala, din acestea, aduc o informare a campului energetic, cu o stare de
saturatie la toate niveluri profunde. Adicd, dupd masa va simtiti satul si cu o stare
de bucurie si bunastare.

e Péstrati-vd un nivel optim de vitaminizare $i mineralizare prin sucuri
proaspete, baute dimineata.

e La masa spuneti o rugdciune, prin care sd binecuvantati mancarea, sa o
echilibrati energetic si sé eliminati din toxine.
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e Manancati atunci cand va este foame. Foamea sa fie o reactie naturala a
corpului si nu o pofta ,,emotionala”.

A fi bolnav, astazi, devine din ce in ce mai costisitor, atat pentru bugetul
personal, cat si pentru cel al intreprinderilor sau firmelor. Dar, din pacate,
societatile sustin firmele farmaceutice, nu sanatatea angajatilor, prin metodele de
lucru si tensiunea indusd continuu. Se plang de costuri, dar nu-i intereseaza
sanatatea angajatului.

In concluzie, stilul alimentar depinde de fiecare persoani in parte si liberul
arbitru In ceea ce priveste hrana, va apartine numai dvs. Alegerile culinare,
medicatia administrata fard scop si stresul indus continuu, au stricta legatura cu
decizia, pe care o luati, cu privire la ce tip de energie induceti in sistemul dvs.

»danatatea depinde de echilibrul dintre alimentatie si activitate fizica.”
- Hipocrate

4.3. SISTEME DE HRANA, VARIANTE NATURALE PENTRU UNELE
MEDICAMENTE

Hrana a fost mereu redusa la minumul ei, ca si existenta, ca multe alte actiuni
zilnice importante. A va hrani nu este egal cu a manca, dar prin a méanca corect, va
puteti hrdni mai mult decat credeti. Atunci cand va hraniti va simtiti bine, aveti
energie, iar starea de fericire si bucurie este prezenta.

In cele ce urmeazi vom explica care sunt tipurile de hrani, de ce sunt
importante i, cum ne ajutd sa ne imbunatatim viata.

Hrana pentru corpul fizic este luatd prin alimentatie si prin procesul de a
manca. Va simtiti hraniti dupa masa, in functie de calitatea mancarii pe care a-ti
consumat-o, starea pe care a-ti avut-o in timpul mesei si combinatiile alimentare pe
care le-ati facut. Un exemplu simplu este sa aveti o mancare de calitate, la cina, dar
in timpul mesei sé existe certuri. Energia generata de cearta, la masa, va impresiona
mesenii cu programele: a manca impreuna este ceva rau, ar putea determina copiii
sd nu mai consume anumite alimente si putem continua cu exemple negative. De
aceea, la masa este necesara armonia si linistea, sa nu salte mancarea in stomac de
nervi, iar atentia sa fie indreptata spre felurile de méancare, pentru ca acolo unde
este atentia este si energia. De luat in considerare este calitatea energeticd a
mancdrii, ceea ce inseamna s fie cat mai aproape de mama naturd. Toatd aceasta
energie este stocata in corpul vital.

Hrana emotionala este o necesitate zilnica, precum cele trei mese pe zi. Acest
tip de hrana apare inca din burta mamei, cand aceasta mangaie burtica si i trimite
fatului iubire si afectiune. Copiilor mici nu le lipseste afectiunea, pentru ca sunt
multi oameni fascinati de ei, insa in drumul spre viata de adult, are loc o ruptura si
hrana emotionala este intreruptd. Multi dintre cei cu care lucrdm, in cabinet, spun
ca si-ar fi dorit ca parintii lor sd petreacd mai mult timp cu ei si sa 1i iubeasca mai
mult, decat sa se preocupe sd nu le lipseascd mancarea si hainele. Ca parinte, ai
multe responsabilitati, cel mai indicat este insa, sd cautati mereu un echilibru intre
tipurile de hrand pe care le oferiti. Lipsa uneia conteazd. Ca om, este important sa
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vedeti care sunt nevoile dvs emotionale si sa le Tmpliniti, astfel puteti oferi mai
departe, abia dupa ce v-ati facut plinul.

Ce inseamna sd va hraniti emotional? Sa invatati sa va iubiti mai intai pe dvs.,
sa oferiti si sa primiti afectiune, s acordati ascultare emotiilor si intuitiei dvs, sa
empatizati cu persoanele din jur si s le sustineti si la bine si la rdu. Un om se va
simfi mult mai apreciat si iubit daca are sustinerea dvs. chiar si atunci cand a facut
ceva nu tocmai bine.

Hrana mentali este cea mai frecvent utilizatd, dupa hrana fizicd. De cand
suntem mici copii, ni se dezvolta corpul mental, invatdm cantecele si poezioare,
apoi mergem la gcoald, unde invatdm sa citim si sa scriem. Urmeaza tot procesul de
invatamant, terminam liceul, dam la facultate si asa mai departe. In zilele noastre
accesul la informatie este mare si astfel suntem intr-o continud dezvoltare a
sistemului mental. Intrebarea este: care este calitatea energiei cu care ne hranim si
care intra sistematic in corpul nostru mental? Oare toate aceste informatii ne duc
spre evolutia noastrd ca oameni, sau ne inchisteaza in dogme si tipare? Ceea ce
stim si credem noi despre persoana noastra, vine din: Programarea mentald a
parintilor, Programarea mentald a societatii, Programarea mentala a anturajului,
Programarea mentald personald (convingeri negative sau pozitive, In urma unor
experiente), Programarea mentala karmicd (credinte aduse din alte vieti),
Satisfactia mentala venita din profesie, citit, descoperiri personale.

O masa sdndtoasa si copioasd pentru corpul mental este formata din liniste,
claritate, concentrare pe obiective cu rezultate pozitive. Mai poate fi si o
conversatie cu persoane plicute, ce ne face si ne simtim bine si intelesi. In asftel de
conversatii simfim un grad de Tmplinire si satisfactie.

O parte din meniul generos, pentru corpul mental, ar fi eliminarea zilnicé a
gandurilor negative, folosirea de afirmatii pozitive si orientarea catre un scop nobil.

Hrana sufleteasca are legaturd directa cu activitatile pe care le facem si in
urma cérora simtim ca avem sufletul implinit, plin de bucurie si liniste. Sunt acele
stari care ne spun cd totul este asa cum trebuie sa fie, chiar dacd nu avem o
explicatie logicd pentru ceea ce s-a intamplat. Pentru bunastarea sufletului putem
servi o portie de muzicd bund, putem desena, dansa, canta, rdde, sau petrece un
timp de calitate, cu persoane dragi. Sufletul este foarte usor de hranit, daca ne
facem timp pentru el, pentru ca este al nostru, este cel mai aproape de noi, dar din
pacate uitam de el, foarte des.

Hrana spirituala are legatura cu evolutia spiritului nostru pe Pamant si se
refera la toate actiunile inaltitoare pentru noi ca oameni. Spiritul este cel care
evolueaza prin trecerea obstacolelor ce ii apar in cale. Provocarile vietii sunt, de
fapt, cele care ne ajuta sa ne 1ndltam. Lectiile invatate ne ajutd sa obtinem un grad
mai mare de Intelepciune, energie si lumina. Blocarea noastra, in anumite tipare
mentale, sau emotionale, duc la suferintd si durere. Acestea genereaza afectiuni pe
care apoi mergem sa le tratdm alopat, fird sd ne ddm seama cd avem si alte
variante.

»Spune-mi ce maninci, ca si-ti spun cine esti!”
- Anthelme Brillat-Savarin
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4.4, HRANA ENERGETICA SI IMPORTANTA EI PENTRU SANATATE

Cine poate beneficia de efectele si tehnicile Nutritiei Energetice?

De efectele nutritiei energetice poate beneficia orice fiinta deschisa si doritoare
sd evolueze. Cand spun evolutie, ne referim la dorinta acelei persoane, de a ajunge
la capacitatile ei psiho-energetice, maxime. Spre deosebire de alte stiinte, nutritia
energeticd are rolul de a merge pe o preventie excelentd si creatie, nu doar pe
vindecarea unor boli sau afectiuni deja instalate. Astfel, persoanele ce doresc sa se
vindece cu ajutorul Nutritiei Energetice o pot face usor, apoi cresterea si evolutia ar
reprezenta urmatorul pas, pentru ele.

Noi am fost ntr-o stare de supravietuire, ca majoritatea oamenilor. Viata era in
modul de supravietuire pe sandtate, hrana, relatii de familie si cuplu, eram 1n starea
de supravietuire chiar si 1n situatia financiara. Pana cand am decis ca este timpul sa
ne vindecam gi sa trecem la nivelul urmator, acela de stralucire.

,Unii oameni sunt facuti sa supravietuiasca, altii sa straluceasca!”

Dar sa raspundem punctual intrebarii de mai sus:

Nutritia Energetica se poate aplica pentru copii, chiar si pentru cei aflati inca in
burtica mamei lor, femeile si barbatii de orice varstd. Nu existd o limitare 1n ceea
ce priveste aplicarea tehnicilor de nutritie energetica pentru persoanele ce doresc sa
beneficieze de sanatate la un nivel inalt. Cand spunem Hrana Energetica ne referim
la tipurile de energie care intrd in fiinta voastrd. Un tip de energie este cea
provenitd din felurile de méncare pe care le serviti. Un alt tip de energie provine
din relatiile pe care le aveti cu mediul inconjurator. Aici vom merge cu explicatiile
in detaliu, ca s intelegeti mai bine fenomenul.

Hrana Energetica este cea care va hraneste si va da energie.

Cum se aplica Nutritia Energetica?

Tehnicile de nutritie energeticd se aplicd pe campul energetic al persoanei pe
care se lucreazd, 1n acelasi timp se pot aplica tratamente emotionale, mentale sau
fizice. Sa presupunem ca o persoand are o carentd de vitamine B, in organism.
Specialistul in Nutritie Energeticd ii poate introduce vitaminele B, in sistemul
energetic, iar persoana isi poate administra pentru corpul fizic, un supliment de
vitamine B. Aceastd combinatie duce la cresterea nivelului de absorbtie a B-urilor,
dar si la restaurarea rapida a starii de bine, a persoanei in cauza.

Ce este un specialist in Nutritie Energetica? Ce capacitati are?

Specialistul in Nutritie Energeticé este o persoand echilibratd energetic, care a
lucrat cu sine, pentru a creste vibrational, care are o sanatate foarte buna si care are
capacitatea de a accesa mai multe tipuri de energii pe care sa le directioneze spre
sdnatatea si binele cel mai inalt, al persoanei cu care lucreaza.

Un specialist in nutritie energeticd are ocazia de a-si dezvolta mai multe
capacitdti pentru care lucreaza constant. Aici vorbim de: - Intuitie, - Abilitati de
comunicare, - Senzitivitate, - Acceptarea de sine, - [ubirea de sine, - Constientizare
de sine, - Intelegerea functionrii energiilor din univers, - Stipanirea tehnicilor de
lucru, - Capacitate de a ajuta persoanele sa se vindece, - Capacitate de a gestiona
situatiile de crizd de vindecare, - Capacitate de sustinere psihicd, mentald si
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spirituald, - Capacitate de empatie, - Clarvedere (dupa caz), - Clarauz (dupa caz), -
Clarmiros (dupé caz), Cunoastere.

Toate aceste capacitati si multe altele, se pot lucra si dezvolta, pe parcursul
evolutiei persoanei pana a deveni specialist.

Va ajunge omul sad se hranesca fard a consuma alimente? Are el aceastd
capacitate? Vom vedea 1n randurile ce urmeaza si sper ca pana la finalul cartii sa va
deschideti orizonturile spre mai mult si mai inalt!

,Fiecare om doreste un trai indelungat, dar niciunul nu vrea sa fie batran.”
- Jonathan Swift

4.5. CE ESTE ENERGIA BIOLOGICA A OMULUI

Energia biologica, cea care este considerata cé este in para-normal, despre care
se vorbeste mult, dar se stie putin, este definitd foarte putin §i neclar, in mintea
oamenilor.

Aceasta energie este formata din unde elastice, adicd unde electromagnetice si
unde mecanice, create biologic, de catre organismele vii. Mai exact este vorba
despre: unde magnetice, microunde, unde milimetrice, raze X, unde gama, raze
ultraviolete, unde scurte, infrarosii, ultrasunete, infrasunete, de mica amplitudine.
De ce nu ar putea omul crea aceste unde? Va intreb: cum tiparul electric poate crea
electricitate, licuriciul cum fabrica lumina si alte animale, cum reusesc, iar omul
nu? De ce nu ar putea?

Energiile cunoscute sunt de multe forme, astfel exista energie: cinetica,
potentiald, electricd, magnetica, solara, a valurilor, a vantului, a luminii, laserul,
sonicd, etc. Aceste tipuri de energie nu se vad, dar se pot simti efectele lor. Orice
om cat este viu are energie de miscare si de gandire, care nu se vede. Nu poate fi un
om viu cat timp nu are energie. Aceste energii se pot vedea prin metoda Kirlian sau
termografie.

Undele sunt purtitoare de informatii. Astfel, unda este suportul pe care se
deplaseaza o informatie sau un corpuscul (materie). Energia este forfa cu care o
unda se deplaseaza in spatiu, intr-o unitate de timp (s, h, luna, an). Undele
cerebrale au fost masurate, partial, de aparate, deci existd. Telepatia este
comunicarea Intre doua persoane cu aceeasi frecventa, cu ajutorul undelor, la care
se adauga energia biologica, pentru a putea emite.

Este cunoscut cd lumina este formatd din unda si foton (corpuscul), materie ce
are masa doar de miscare.

Albert Einstein a stabilit prin formula lui: E=m¢?, ci E-energia este formati
din m-materia care se deplaseaza cu c-patratul vitezei luminii, dar tot E=hv. Astfel,
E-energia este formatd din constanta h a lui Planck si v - frecventa cu care se
deplaseaza undele. Concluzia clarad arata, din cele doud formule, ca energia este
formata din unde, dar este si din materie, deci materia se poate transforma in unda
si invers. Universul este format din particule, dar si din unde, creand fortd si
implicit energie.
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Materia se vede, iar undele nu se vad. Oamenii fac parte din acest univers
si trebuie sa accepte ca ceea ce nu se vede, exista. Vederea fizica este limitata
de capacitatea ochiului de a citi lumina.

Energiile exista, fie grosiere, fie subtile, unele se pot masura, altele inca nu,
insd trebuie doar sd dorim, sd acceptam si vom putea sa le folosim §i pe cele
subtile.

Energia omului poate fi evidentiatd prin metoda Kirlian, sau termografie,
deocamdata.

Ar trebui sa ne gandim cd, din modelul atomic al lui Bohr, un atom este format
din nucleu, adica protoni, neutroni si elecroni, ce graviteaza in jurul nucleului. La
fel ca si In sistemul solar existd un nucleu, adicd soarele, ce este Inconjurat de
planete, adica electroni, in cazul atomului. Ce este intre nucleu si electroni, sau
intre soare si planete? Doar vid? Existd energia ce miscad si sustine toate aceste
sisteme, de nu cad elctronii pe nucleu, sau planetele pe soare. O parte din aceasta
energie este masurabild pentru ca s-au realizat aparate pentru a determina aceste
energii, dar nu toate tipurile de energii au fost masurate, unele fiind determinate
prin diferente ale energiilor cunoscute si energia totald a sistemelor. Adicad s-au
calculat indirect aceste energii. Conform Teoriei Big Bang, materia obisnuita,
cunoscuta, vizibila, formeaza doar 4% din univers. Restul este materie intunecata
de atractie (23%) si materie intunecatd de respingere (73%), invizibile si
nemasurabile.

Ce vrem sa spunem, este ca sistemele energetice ale universului exterior si
interior, nu au fost Incd descoperite total. Sunt incd multe necunoscute. Atunci
intrebam noi: De ce spun unele persoane cé nu existd bio-energia omului?

Legile fizicii cuantice demonstreaza, in secolul nostru, ca activitatea creierului,
nu este doar electrica ci si energetica (subliniate anterior). Creierul are capacitatea
de a se conecta si cu alte sfere vibratorii, sau cAmpuri energetice, de unde poate
prelua informatii, pe care sa le aplice, in viata de zi cu zi. Descércarea energetica a
fost demonstrata de la Albert Einstein si Nicola Tesla si mai departe, de fizicieni si
oameni de stiinta.

Ultima descoperire majora este Teoria M (membrand), a carei formula a fost
lansata in 1995, adica destul de curand, ce pleaca de la descoperirile de geniu ale
lui Einstein. Acesta teorie se refera la existenta mai multor universuri, fiecare fiind
invelit cu o membrand, dar se poate trece dintr-unul in celdlalt, prin anumite
metode.

Celebra formula a lui Einstein, este confirmatd, mai nou, de o echipa de
fizicieni din Franta si Germania, in anul 2008, adica, foarte de curand. Centrul
Francez de Fizica Teoretica, a folosit computere performante pentru a calcula masa
protonilor si a neutronilor, ce fac parte din compozitia nucleului atomului. La
randul lor, protonii §i neutronii sunt alcatuiti din particule mai mici, cunoscute sub
numele de quark. Fizicienii au vrut sa afle raspunsul ipotezei: dacd masa
particulelor quark, este de 5%, unde este restul de 95%? Potrivit studiului realizat
de catre acestia, raspunsul vine din energia degajatd de miscarile §i interactiunea
particulelor quark. Cu alte cuvinte, masa si energia se pot transforma una in
cealalta, asa cum sustinea Einstein, in Teoria Relativitatii restransa, formulata in
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1905. Echivalenta masa-energie este o consecinta a teoriei relativitatii, constand in
faptul ca intre masa totald a unui sistem fizic si energia sa totald, exista o relatie de
transformare.

Deci gandul si lumina se deplaseza cu aceeasi vitezad. Ne bucura foarte mult
descoperirile din ultimii 100 de ani, pentru ca asa se demonstreazd capacitatea
extraodinard a creierului, de a primi, transforma si gestiona cantititi mari de
energie, ce nu vin doar din hrana zilnica.

Fiinta umana este un sistem energetic deschis, ceea ce Inseamna ca este supusa
unui permanent transfer si interschimb energetic cu mediul ambiant. Ea poate
transmite energie din propria aurd, sau sa primeasca energie de la fiintele din jur, in
mod inconstient, sau constient. Aceasta explicd de ce majoritatea oamenilor, la care
aceastd transmitere energeticd, se produce fara ca ei sa-si dea seama, se trezesc la
sfarsitul zilei, cu stéri de epuizare fizica, sau psihicd, tensiuni inexplicabile, ganduri
ciudate, sau sentimente stranii. Oamenii trebuie sid constientizeze aceste
interactiuni si sd invete metode de purificare si protectie pentru a evita acele stari
nedorite.

»Nimeni nu poate depasi o problema de sanitate daca foloseste acelasi
cliseu de giandire care a declansat afectiunea.” - Thomas Edison

4.6. ANATOMIA ENERGETICA A OMULUI

Fiinta umana este mai mult decat corpul fizic, iar stiinta se straduieste sa
dovedeasca acest lucru. Pentru cei ce vad dincolo de fizic si aleg calea spirituala,
lucrurile sunt mult mai simple. Consideram cé fiecare om ar trebui sa aiba dreptul,
prin nastere, sd-si cunoasca anatomia energetica, la fel cum se studiaza si anatomia
fizica, pana la cel mai mic amanunt. Anatomia energetica poate indica mult despre
transformarile din corpul fizic. Odata cunoscuta partea energetica a omului, poate
fi aplicata si poate face minuni pentru fiecare om in parte. Dacé sunteti pregatiti sa
aflati mai multe despre dvs, continuati lectura.

Fiinta umana este alcatuitd din: Corp fizic, este vizibil, tangibil, Suflet,
ultimele cercetari stiintifice aratd ca sufletul ar cantari intre 10 si 13 grame, Aura
bioenergetica, care este energia ce inconjoara corpul fizic, pe care o vom analiza
mai in aménunt in cele ce urmeaza, Mintea, cu cele 3 nivele ale ei, Egoul si
Spiritul.

Despre corpul fizic va puteti informa pana la cel mai mic amanunt in multe
scrieri.

Sufletul este o forma de energie ce experimenteaza viata sub toate formele ei
de-a lungul timpului si spatiului. Sufletul este cel care coboara in fat la 40 zile de la
conceptie si tot la 40 zile dupa deces, se ridica in lumi mai Tnalte. Sufletul are
lumina de culoare verde si este situat in campul auric in zona pieptului. Ar fi bine
ca sufletul sd fie intreg si la locul lui, un suflet din care lipsesc parti, provoacd in
corpul fizic dureri in piept, sau stari de tristete, inexplicabile.

Spiritul este unic si este cel ce face diferenta dintre oameni. Astfel, un spirit ca
al dvs. nu mai existd in tot Universul, spre deosebire de suflet care poate alege sa
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experimenteze in repetate randuri si sub diverse forme viata pe Pamant. Un spirit
ca a lui Einstein, sau ca al lui Marylin Monroe, ori ca al lui Eminescu, nu va mai
exista. Spiritul este situat la baza osului sacru, iar misiunea lui este aceea de a ajuta
fiinta umana sa evolueze spre iluminare. Acesta se trezeste la un anumit moment in
viata persoanei si apoi incepe sa urce pe coloana vertebrald pana va ajunge in
crestetul capului. Urcarea energetica a spiritului, activeaza capacitati nebanuite ale
omului cum ar fi: Intuitia, Precognitia, Retrocognitia, Senzitivitatea, Iubirea
universului, Constientizarea sinelui, Intelegerea functionarii energiilor din univers,
Acceptarea, Stapanirea tehnicilor de lucru energetic, Meditatia, Capacitatea de
vindecare, Capacitatea de sustinere psihicd, mentala si spirituald, Clarvederea,
Clarauzul, Clarmirosul, Cunoasterea, Telekinezia, etc.

Organismul uman, ca si plantele si celelalte vietuitoare, emit radiatii
elecromagnetice. In jurul fiecirui sistem viu existi un biocAmp energetic propriu
care 1l inconjoara. Aceste campuri bioenergetice reprezintd Aura bioenergetica.

Aura energetica este compusa dintr-un cadmp de fortd, de energii cu anumite
frecvente de vibratie, caracteristice pentru fiecare fiintd umana. Fiecare aurad are
propria sa frecventd medie. Nu exista doud aure perfect identice. Pot exista insa
foarte multe aspecte asemanatoare, mai ales cand frecventele de vibratie sunt foarte
apropiate. In planul relatiilor interumane acest fapt se concretizeaza in usurinta cu
care se apropie si comunicad intre ele, persoane cu aure foarte aseméanatoare, ca
vibratie. Atunci cand campurile aurice au frecventa foarte diferita, apare o reactie
spontand, de respingere si neplacere, de absenta dorintei de comunicare, intre cele
doud persoane. Aceastd senzatie subtild pe care o transmit si o percep cei doi,
reflectd modul in care aurele energetice interactioneaza, iar daca cele doud campuri
aurice nu pot rezona unul cu celalalt, apare respingerea.

Campul bioenergetic al unei fiinte primeste permanent influente atat din
mediul exterior cat si din mediul interior, de aceea fiecare gand emis de noi poate
influenta starea de bine, sau nu, a cdmpului nostru auric. Dacd emitem ganduri
negative, ele vor atrage alte ganduri negative, asa cum gandurile pozitive vor atrage
alte ganduri pozitive. Aura creste si descreste, emite si receptioneaza unde
energetice, aflandu-se intr-o permanentd interactiune cu mediul exterior. Aura
bioenergetica nu este niciodata staticd, ci Intr-o permanenta schimbare.

Aura are legatura etimologica cu cuvintele AOR, AOUR, care, in diferite limbi
inseamna: Lumind, iar la noi vine de la Aur.

Aura bioenergetica este compusa din: corpuri energetice ce au centri enegetici,
nadis-uri si meridiane energetice. De asemenea, ea cuprinde tot ce Inseamna
elemente bioenergetice ale omului.

Centrii energetici sau chackrele (floare, in sanscritd) sunt roti sau flori de
energie, situate de-a lungul coloanei vertebrale, prin care, spiritul are posibilitatea
sd evolueze. Peste corpul fizic este agezat corpul energetic.

Corpul fizic are mai multe chakre energetice principale, fiecare avand sub
comanda, o serie de organe si sisteme ale corpului fizic. Centrii energetici sunt
multi si nu pot fi toti identificati cu usurinta. In lucrarea de fati vom trata chakrele
de baza.
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Chakrele principale sunt: 1 - Chakra Muladhara; 2 - Swadhistana; 3 -
Manipura; 4 - Anahata; 5 - Vishuda; 6 - Ajna; 7 - Sahasrara.

Canalele de comunicatie dintre chakre se numesc nadis, pe care le puteti
percepe ca niste firisoare de sarma, ce transmit energia si primesc mesaje
energetice si informationale.

»Daci nu iti schimbi viata, la ce mai postesti? Schimbarea bucatelor nu
ajuta la nimic.” - Sfantul loan Gura de Aur

4.6.1. CENTRII ENERGETICI Al OMULUI (CHAKRE)

Chakrele sunt centri energetici ce raspund de o
zond energetica si fizicd, zond ce cuprinde un
numdr de organe. Peste corpul fizic este asezat
corpul energetic. Corpul fizic are 7 chakre
energetice  principale, asezate pe centrul
organismului, pe coloand. Tot cate 7 chakre
energetice se afla si pe maini si picioare.

Chakrele principale sunt: 1 - Chakra
Muladhara se afla in osul sacru (rosu); 2 -
Swadhistana se aflda deasupra sexului, la trei
centimetri (oranj); 3 - Manipura se afla in dreptul
stomacului (galben); 4 - Anahata se afla in centrul
pieptului (verde); 5 - Vishuda se afla in dreptul
tiroidei (albastru); 6 - Ajna se afla la Inceputul
coloanei, prima vertebrd de la cap (indigo); 7 - Sahasrara in mijlocul capului,
simetric cu centrul 1 (violet). Dupa cum ati observat, culorile centrilor energetici
sunt culorile curcubeului.

Chakrele superioare sunt: 8 - Bhadi sau Steaua sufletului (alb argintiu); 9 -
Poarta Spiritului (albastru argintiu); 10 - Poarta stelard (alb perlat); 11 - Poarta
luminii (auriu roscat); 12 - Steaua Pamantului (auriu orange); 13 - (violet rozaliu);
14 - (violet inchis); 15 - (alb auriu) (chakre cu 4 dimensiuni); 16 - (violet deschis);
17 - (alb cu irizatii aurii); 18 - (auriu rosiatic); 19 - (violet rosiatic); 20 - (violet
auriu); 21 - (albastru auriu); 22 - (platinat) (chakre cu 5 dimensiuni).

Chakrele principale, cele 7 prezentate anterior, sunt pe corpul fizic, iar restul,
cele superioare, sunt in aurd (corpul energetic).

Ochiul al 3-lea se afld in glanda pineald ce are reprezentare pe centrul fruntii si
tine de chakra 6, cand este inchis, iar cind este deschis, tine de chakra 7.

Fiecare organ are centrul lui energetic, iar in functie de zond acesti centri
depind de o chakra centrala.

Chakrele sunt ca niste flori, ce se Invart atunci cand se deschid. Ele trebuie sa se
invarta in sens opus una fatd de urmatoarea. La fiecare jumatate de ord isi schimba
rotatia.

Pe maini, chakrele sunt: 1 - umar, 2 - biceps, 3 - cot, 4 - mijlocul antebratului, 5
- incheietura mainii, 6 - centrul palmei, 7 - varful degetelor.

& Muladhara
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Pe picioare, chakrele sunt: 1 - zona inghinald a piciorului, 2 - mijlocul pulpei, 3
- genunchi, 4 - mijlocul gambei, 5 - glezne, 6 - talpa, 7 - varful degetelor.

Chakre, de fapt, existd o multime: fiecare organ, os, glanda, celula, isi are
propria chakra, dar cele de mai sus sunt considerate ca fiind principale, centrale,
carora ar fi bine sa le dam atentie in cazul tratamentelor energetice.

Centrii energetici au si plantele si animalele. Vom face incerca sa aratdm de ce
biserica da dezlegare, la peste, in post. Trebuie retinut ca: oamenii au 7 corpuri
energetice, animalele au 6 corpuri, pasarile 5, pestii 4, insectele 3 si plantele 2
corpuri energetice, iar rocile doar un corp. De la 4 corpuri in jos, informatia de
moarte dispare, mai exact, frica de moarte nu mai este introdusd in corp, in
momentul mortii. Constiinta poate cobora doar pana la chakra a cincea, adica al 5-
lea corp (corpuri superioare).

,Legumele din ciorba sunt fierte, deci aportul vitaminic e zero. lar cind supa
e de carne, e plina de toxine. Deci sd nu ne miram ci la o anumita varsta avem
niste burti dilatate zdravan.” - Domnika Ghika

4.6.2. CORPURI ENERGETICE

Fiecare corp are 7 straturi vibrationale de la corpul fizic
spre exterior din ce in ce mai subtile. Mai tarziu veti descoperi
dependenta dintre planul fizic si cel energetic si dependenta lor
de sunete, arome, culori, plante si gusturi, dar si modul de a
deschide acesti centri.

Fiinta umana este un sistem energetic deschis, ceea ce
inseamnd cad este supusd unui permanent transfer si
interschimb energetic cu mediul ambiant. Ea poate transmite
energie din propria aurd, sau sd primeasca energie de la fiintele
din jur, in mod inconstient, sau constient. Aceasta explicd de ce majoritatea
oamenilor, la care aceasta transmitere energeticd se produce fara ca ei sa-si dea
seama, se trezesc la sfarsitul zilei cu stéri de epuizare fizica, sau psihica, tensiuni
inexplicabile, ganduri ciudate, sau sentimente stranii. Oamenii trebuie sa
constientizeze aceste interactiuni si sa Invete diverse metode de purificare si
protectie pentru a evita stari nedorite.

Tot ceea ce exista 1n univers este energie, inclusiv fiintele care se afla si ele in
sfera energiei, fiecare celula, atom, sau particuld, din corpul nostru, vibreaza in
functie de structura sa biochimica.

Organismul uman, ca si plantele si celelalte vietuitoare, emit radiatii/unde
electromagnetice. In jurul fiecirui sistem viu exista un biocAmp energetic propriu,
care 1l Tnconjoard. Aceste cAmpuri bioenergetice reprezinta AURA bioenergetica.
Aura este campul subtil de forma ovoidala, alcatuit din energii de diferite frecvente
de vibratie corespunzitoare corpurilor subtile (energetice), cdmp ce inconjoara
corpul fizic vizibil, al oricdrei fiinte si care se intinde pe distante variabile, In
functie de gradul de evolutie, sau sanatate. Acest cAmp de energie, sau lumina care
inconjoara complet corpul nostru fizic, este format din sapte straturi (corpuri).
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Existd mai multe reprezentari, sau impartiri ale corpurilor, in functie, de modul
de perceptie.

O astfel de impartire este pe chakre:

1. Corpul Vital - MULADHARA (rosie) la baza coloanei vertebrale, in sacru,
(chakra 1).

2. Corpul Sexual, de Supraveghere si Control - SWADISTANA (oranj) - a
treia vertebra, (chakra 2).

3. Corpul de Protectie si Forta - MANIPURA (galbena) - in dreptul stomacului,
(chakra 3).

4. Corpul de Contact Informational Teluric si al Sufletului - ANAHATA
(verde) - in dreptul pieptului, (chakra 4).

5. Corpul de Emisie si Comunicare - VISHUDA (albastra) - in spatele tiroidei,
(chakra 5).

6. Corpul de Receptie si Mental - AJNA (indigo) - prima vertebra, (chakra 6).

7. Corpul de Contact Informational cu Universul (Spiritual) - SHAHASRARA
(violet) - in crestet, pozitionata orizontal, (chakra 7).

Nems Muladhars | Svadistana Nlamipers Anshats Visheds | 4 Laharram

sanseritd

corp 1 2 3 - 5 6 ]
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acnsor

Corpul Fizic este in relatie stransa cu materia si este sustinut de Corpul Vital.
Corpul vital, ce Tmbraca chakra 1, este raspunzator de dureri. El poate avea mai
multe culori in functie de starea emotiva a omului.

O altfel de impartire este: 1 - corpul eteric sau bioenergetic, apropiat de corp,
de culoare galben roscat; 2 - corpul astral, de culoare galben portocaliu, cu
irizatii vernil; 3 - corpul mental sau solar, inferior si superior, de culoare albastru
inchis cu bleu; 4 - corpul cauzal sau astral, de culoare albastru violaceu; 5 -
corpul emotional, de culoare albastru-verzui; 6 - corpul cosmic sau corpul
vehicul intermediar, de culoare alb-argintiu; 7 - corpul atmic sau scinteia divina,
cu irizatii turcoaz; 8 - corpul spiritual, ce are combinatii de culori: violet, argintiu,
auriu, cu: verde ori albastru, 9 - corpul budic (iluminarea) este auriu.

1. CORPUL ETERIC este format din energii cu frecvente de vibratie inalte.
Corpul eteric este diferit ca marime, in functie de nivelul de inaltime spirituala pe
care il intrupeaza. Cu cét acesta este mai Tnalt, cu atdt mai dezvoltat este corpul
eteric ce 1l insoteste. Acesta este format din energie si are rol de a ne tine 1n viata,
dar si de protectie. Reprezentarea acestui corp este intreaga aura. El are toate
nuantele, dar culoarea de bazd diferd in functie de starea noastrd spirituald din
momentul respectiv, de baza fiind culoarea galben-roscat. Daca suntem fericiti, sau
multumiti, ea are o culoare deschisa, daca nu, culoarea va fi inchisa. El realizeaza o
copie fidelda a corpului fizic, imbracandu-l in intregime si depésindu-l cu 7-8
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centimetri. Bolile apar ca niste pete pe care le avem in aurd, in zona afectata.
Optimismul, fericirea si multumirea sufleteasca, gandirea pozitiva, au un efect
benefic, asa cum nemultumirea, rautatea sau invidia, au efect negativ.

2. CORPUL ASTRAL integreaza toate trairile, starile fiintei umane si
calatoriile din timpul visului, precum si experientele relatate de fiintele constiente
ce controleazd perfect acest plan al constiintei (profeti, clarvazatori, sfinti,
intelepti).

Corpul astral imbracéd corpul eteric. Corpul astral
ne di starea de veghe, de atentie. Acest corp este
perturbat de: tutun, narcotice, alcool si socuri
emotionale. Aceste substante provoaca iesirea corpului
astral din organism. Functiile corpului astral sunt:
punte de legdturd cu corpul vital, vehicul al spiritului
in spatiu, centru de transformare al impresiilor din
lumea exterioara, in senzatii.

La mediumuri acest corp se desprinde si sta la
baza numeroaselor forme de materializare, spiritism,
telekinezie, magnetism, etc. El reprezinta, dupa
moarte, stafia ori fantoma ce apare in diverse locuri.

Corpul astral oscileaza ca luminozitate in functie
de spiritul posesorului. El este de 40-50 cm., grosime si reproduce forma corpului
fizic. Corpul astral este raspunzator de sentimente, senzatii si dorinte.

3. CORPUL MENTAL sau SOLAR, se afla in jurul capului, la nivelul céruia
se apar ganduri, rationamente, inteligenta sinteticd, memoria, atentia, constiinta,
concentrarea. Mentalul superior se afla in jurul capului, iar mentalul inferior este in
jurul gatului si este de forma ovald. Sediul lui este in creier, de aceea aura este in
jurul capului. Este un camp de fortd. Ideile produse sunt un camp energetic, de
aceea se pot vedea sub forma de imagini.

4. CORPUL CAUZAL sau corpul karmic, arata unde existd cauzele profunde
ale tuturor fenomenelor ce se manifesta. Acest corp este responsabil de principii si
ganduri abstracte.

5. CORPUL EMOTIONAL este o constructie bioenergetica aparte, ce trdieste
si in cadrul corpului mental si depinde de acesta. El este format dintr-o parte ce
existd 1n cap si a doua in suflet. Are culoarea turcoaz.

6. CORPUL COSMIC este asociat cu viata celestd si iubirea divind. Acesta
defineste intelegerea si extazul experientei divine ce poate fi inteleasd prin
meditatie si cunoasterea sinelui. Campul cosmic defineste trezirea spirituald. Acest
camp apare doar cand corpul spiritual s-a desavarsit, el definindu-se ca un corp
superior, respectiv al 8-lea.

7. CORPUL ATMIC este partea cea mai subtila din fiinta umana si nu are
forma specifica. Maestrii spirituali si clarvazatorii au acest camp foarte deschis si
puternic. Este campul ce oferd cea mai puternicd protectie, atunci cand este
dezvoltat, impotriva agresiunilor energetice, functionand ca un scut. Campul atmic
poate fi iIntdrit prin credintd si incredere, senzitivitate, spirit de sacrificiu si

Corpul cauzal

Corpul ceresc

Corpul emotional

Corpul fizic
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constientizarea egoului. Acest corp detine: informatia, cunoasterea, dar si
intelepciunea omului.

8. CORPUL SPIRITUAL este deasupra celui mental si defineste iubirea
perceputd la nivel spiritual. La nivelul acestui corp apare intuitia, capacitatea de a
vizualiza (clarviziunea). Acest corp apare doar la cei credinciosi sau prin
deschiderea chakrei 7 - Sahasrara, altfel nu apare. El are culoarea violet. Corpul
Spiritual porneste de la chakra 7 si contine toate chakrele superioare pana la 22.

9. CORPUL BUDIC este cel ce atinge iluminarea. Este de culoare aurie, ce
vine direct de la divinitate. Cand se atinge acest nivel, se poate Intelege tot ce este
si, cum se migca universul.

Fiecare dintre corpuri este format din straturi. Straturile nu sunt distincte, ci se
intrepatrund, realizdnd o anumitd compunere energetica a lor. Corpul uman este ca
un invelis succesiv de structuri intrepatrunse: fizica, biosica, noesicd, enisica,
supra-enisica, fiecare reprezentand substratul pentru cel superior si matrice pentru
cel inferior.

De ce este important sa stim despre aceste corpuri? Fiindca in fiecare dintre ele
sunt stocate informatii cu privire la cine suntem noi. Unii oameni le mai numesc si
subconstient, adicd lucrurile pe care nu le cunoasteti despre voi sunt stocate in
subconstient si ies la suprafatd in anumite momente. Cand va refuzati dreptul la
evolutie faceti o greseala dar, 1n acelasi timp aveti si 0 scuzd, pentru ca nu este usor
sd munciti cu mintea dvs, sa iesiti din confortul obisnuit.

Cu cat Incepeti sa cunoasteti mai multe despre dvs., accesati informatiile din
corpurile prezentate mai sus. Unele pot fi accesate mai usor, cum este cel mental
sau emotional, la altele avem acces mai greu, pentru céd este nevoie sd crestem in
vibratie pentru a le simti si constientiza.

De unde incepeti? De la curatarea programelor mentale limitative si a emotiilor
consumatoare de energie induse de societate, apoi unele tehnici energetice,
rugdciune, iertari, etc.

»Oamenii simpli mininca pentru a avea energie sa studieze Biblia; pe de
alta parte, oamenii intelepti studiaza Biblia ca sa stie cum sa minance.”
- Rabbi Nachman

4.7. MERIDIANE ENERGETICE

Meridianele energetice. Energia care ,,curge” in corpul nostru, asemenea
vaselor de sange, alcatuieste o hartd complexd. Vechii medici chinezi numesc
aceste drumuri ,,meridiane”. Pe structura acestor meridiane s-a format baza
medicinei traditionale chineze si a acupuncturii. De exemplu, o mare concentrare a
punctelor de acupunctura se afla la nivelul urechilor, ce fac legatura cu sistemul
energetic al Intregului corp.

Fiecare dintre punctele energetice din corpul nostru are caracteristici proprii,
mai mult sau mai putin dezvoltate.

Meridianele sunt constituite din 2 nadis-uri simetrice, ce sunt situate pe partea
stdngd si pe partea dreaptd, a corpului uman, corespunzatoare energiilor, Yin
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(feminine) si respectiv Yang (masculine), care circula prin cele 2 nadis-uri.
NADIS-urile sunt circuite de transmitere a energiilor subtile, sunt paralele cu
traseele nervoase pe care se transmite energie informationald, electromagnetica,
electrica si mecanica.

Teoria meridianelor explicd cum Chi-ul (energia vitald), este asimilatd de
organism, pe cdile respiratorii si apoi digestive, fiind distribuitd apoi intregului
corp, cu energie vitala. Anatomic, aceste linii energetice sunt invizibile.

Liniile energetice creaza o protectie, un al doilea corp energetic, auxiliar celui
fizic, al omului, numit CHI, in traducere din limba chinezd, insemnand forta
energetica a vietii.

Meridianele pe care se aplicd principiile terapeutice sunt suficiente pentru a
trata intregul corp bolnav. Blocajele energetice, generate de un dezechilibru
energetic, ori aport insuficient de Prana, in corpul omului, determind afectiuni
acute sau cronice. Se pot cauta punctele reflexologice, mai intai dupa harta, apoi se
vor gasi usor locurile bolnave, ca puncte intarite. Acolo se afld apa cristalizata. Ea
trebuie topita prin masaj.

Reflexele sunt activitati fundamentale ale sistemului nervos, prin care sunt
reglate atat relatiile existente dintre diversele parti ale organismului, cat si cele
dintre organism si mediul inconjurétor.

Corpul uman este strabatut de 12 meridiane principale, ce circula la suprafata
corpului si formeazd Marea Circulatie Energeticd. Fiecare meridian controleaza
cate o functie si cate un organ. Denumirea celor 12 meridiane energetice a fost
stabilitd 1n functie de organele traversate: meridianul Ficatului, meridianul
Plamanilor, meridianul Splinei-Pancreasului, meridianul Pericardului, meridianul
Rinichilor, meridianul Stomacului, meridianul Intestinului Subtire, meridianul
Intestinului  Gros, meridianul Vezicii Biliare, meridianul Vezicii Urinare,
meridianul Celor Trei Focare: superior, mijlociu si inferior (nu apartine unui
organ), meridianul Vase-Sex.

In afara acestora, mai existd opt meridiane energetice, numite Curioase, ce
circuld in profunzimea corpului. Dintre cele opt meridiane Curioase, doua le
controleaza pe toate celelalte: Vasul Guvernor si Vasul de Conceptie.

Vasul Guvernor se naltd pe coloana vertebrala si pe cap, controland toate
meridianele Yang, in timp ce Vasul de Conceptie, urmeaza linia de mijloc de pe
abdomen, piept pana la gat, gurd si controleaza toate meridianele Yin. Aceste doua
meridiane, alcdtuiesc Mica Circulatie Energetica, sau Micul Circuit Ceresc.

Legea celor 6 elemente

In corpul uman sunt reprezentate toate cele 6 elemente. Fiecirui element i se
atribuie céte un organ, respectiv cate un meridian, dupa cum urmeaza:

Apa — Rinichi (Yin), Vezica Urinara (Yang);

Lemn — Ficat (Yin), Vezica Biliara (Yang);

Foc — Inima (Yin), Intestin Subtire, Vasul de Conceptie (Yang);

Pamant — Pancreas (Yin), Stomac (Yang);

Metal — Sistem nervos vegetativ (Yin), Intestin Gros (Yang).

Aer - Plamani (Yin), Pleura (Yang).
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Fiecare om are in structura sa, cele 6 energii arhetipale: Pamant, Metal, Lemn,
Apa, Aer si Foc.

Meridianele au o relatie duala. Ele pot fi de tip Yin (feminin) sau de tip Yang
(masculin).

Meridianele Yin, transmit energia de jos 1n sus, sunt organe goale: plaménii,
inima, splina, rinichii si ficatul. Organele de tip Yin, au rolul de a transforma,
transforma si distribui chi-ul si sangele, in intregul corp. Aceste organe sunt
afectate mai ales in cazul bolilor si afectiunilor de lunga durata.

Meridianele Yang, transmit energia de sus in jos si apartin: pielii, muschilor,
dar si unor organe goale: stomacul, intestinul subtire, intestinul gros, vezica biliara
si vezica urinara. Organele de tip Yang hranesc corpul si elimina reziduurile, fiind
adesea implicate in fazele incipiente, sau acute ale bolilor.

Cele mai bune alimente yang, pentru revitalizare §i bogate in substante
nutritive, sunt: sfecla, morcovul, hreanul, patrunjel radacini, cartoful, ceapa,
mierea, varza alba.

Cele mai bune alimente de tip yin, bogate in substante nutritive si revitalizante
sunt: patrunjelul frunze, ceapa verde, fasolea verde, maziarea verde, usturoiul,
graul, porumb, semintele de floarea soarelui, telina, maslinele.

Fructe vindecatoare bogate in substante nutritive si revitalizante sunt: capsuni,
pere, grepfrut, lamai, mere, smochine, kiwi, migdale, struguri, stafide, susan.

Chi-ul circuld pe meridianele energetice facand un ciclu complet de 24 de ore.
In acest interval, fiecare meridian are o perioada de maxim, de doud ore, dupa care
urmeaza una de linistire. Perioada de maxim este astfel:

Ficat 1:00 - 3:00

Intestin Subtire 13:00 - 15:00
Plamani 3:00 - 5:00

Vezica Urinara 15:00 - 17:00
Intestin Gros 5:00 -7:00
Rinichi 17:00 - 19:00
Stomac 7:00 - 9:00
Vase-Sex 19:00 - 21:00
Splind-Pancreas 9:00 - 11:00
Trei Focare 21:00 - 23:00
Inima 11:00 - 13:00

Vezica Biliara 23:00 - 01:00

Intre perioada de linistire si cea de maxim, meridianul functioneaza la un nivel
moderat.

»Masa de dimineata e a ta, pranzul imparte-l cu prietenii si cina di-o
dusmanilor.”
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4.8. SURSE ALTERNATIVE DE HRANA
4.8.1. PRANA

Prana cuprinde cele cinci simturi: vorbire, vaz, miros, auz, tactil, dar si gandire,
adica nas, gura, ochi, urechi si minte.

Prana apartine domeniului lumesc, fizic, sustinind corpul si mintea. In
Ayurveda, lumina soarelui reprezinti o sursi de prana. In filosofia vedica, prana
reprezinta forta vital a fiintelor vii, ceea ce chinezii numesc Qi sau Chi. In cele ce
urmeaza va oferim o serie de exercitii care va ajutd sa va cresteti nivelul de energie.
Tehnicile sunt usoare si simplu de realizat.

Exercitiu de deblocare si activare a meridianelor energetice pranice.

Pentru deblocarea meridianelor energetice, tehnica respiratiei (Pranayama) este
foarte buna. Acum cereti sa percepeti si energiile subtile. Ca s Incepeti exercitiul
este nevoie sa va asezati Intr-un loc linistit si bine aerisit, sau 1n natura. Puteti sta In
picioare, in sezut, in pozitia lotus, sau culcat. Inchideti ochii si respirati lent si usor,
cu atentia pe respiratie. Cereti mintii sa se linisteascd. Apoi vizualizati cum trageti
lumina, pe inspiratie si, energie din Padmant si o vedeti, sau percepeti, cum urca pe
partea din fatd a corpului. Continuati exercitiul aproximativ 3-5 minute. Apoi
vizualizati energia care coboard din centrul Universului si curge pe spatele dvs.
pana la calcaie. La final vedeti energia cum circuld in jurul dvs, pe partile laterale.
In tot acest timp continuati s insipirati si expirati.

Exercitiu de curitare a corpului mental.

Va asezati intr-un loc linistit, puteti pune o muzicd relaxanta. Puteti sta in
picioare, in sezut, in pozitia lotus sau culcat. Inchideti ochii si respirati lent si usor
cu atentie pe respiratie. Cereti mintii sd se linisteasca. Dati comanda: cer ca o
lumina alba, de curatare, sa intre In corpul meu mental si sd curete toate formele
gand nebenefice mie. Ramaneti, 1n aceasta stare aproximativ, 15-20 minute, dupa
care revenifi, cu atentia, In corp si in starea beta a creierului.

Exercitiu de curitare a corpului emotional.

Urmati pasii de inceput ca la exercitiile anterioare. Si spuneti: Cer ca o lumina
argintie sa intre In corpul meu emotional si sd elimine toate emotiile de care nu mai
am nevoie si ale caror lectii le-am Invétat.

Exercitiu de activare a puterii personale.

Puterea personala se activeaza din chakra trei, numitd Manipura sau Plexul
Solar. Inchideti ochii, va relaxati, directionati respiratia in plexul solar pentru
activarea chakrei, cereti sd intre o lumind de curdtare care elimind toate
impuritatile, 1i dati timp acestei lumini, sa actioneze. Veti sti cand sa treceti la pasul
urmator. Vizualizati cum lumina se transformd in lumind solard, de un galben
puternic si cereti prin intentie, activarea puterii personale. Este posibil ca energia sa
circule si 1n alte directii decat cele indicate de dvs., lasati-o sa se manifeste, ea are
o inteligenta infinita si va actiona spre binele nostru cel mai inalt. Cand reveniti din
exercitiu, inspirati adanc si vizualizati cum va cresc radacini din talpi, ca unui
copac puternic. Miscati usor corpul si deschideti ochii.
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Exercitiu pentru accesarea iubirii Divine.

Inchideti ochii, vi relaxati, directionati respiratia in piept, pentru activarea
chakrei inimii (Anahata), cereti sd intre o lumina de curdtare ce eliminad toate
impuritatile, 1i dati timp acestei lumini sa actioneze. Veti sti cand sa treceti la pasul
urmator. Aduceti In piept senzatia unui moment in care ati simtit iubire fata de o
situatie, fatd de dvs, o plantd, un animal sau o persoand. Amplificati acea iubire si
trimiteti-o spre centrul Universului, cétre divinitate. Asteptati in liniste pana cand
vibratia de iubire divina se va intoarce catre dvs. Primiti iubirea divina si cereti sa
intre in fiecare celuld a corpului. Cand reveniti din exercitiu, inspirati adanc si
vizualizati cum va cresc radacini din talpi ca unui copac puternic. Miscati usor
capul, degetele de la maini si picioare, cand va simtiti pregatiti deschideti ochii.

Sunt fericitd cand urmez o dieta vegetariana si ma simt de o mie de ori mai
"
energica.” - Olivia Wilde

4.8.2. MEDITATIA

Meditatia ajutd la aflarea unor raspunsuri, la echilibrare, ”
la linigtire, la intrarea in altd zond a simfturilor, intelegand i
materia altfel si intrarea in zona spirituala.

Va ajutd, de asemenea, sa ajungeti unde vreti, in timp si
spatiu, sd vedeti organele din interiorul vostru, sd vedeti
drumul pe care il veti urma, dar pentru aceasta trebuie sa fiti
curati mental. Meditatia distruge toate barierele pe care
societatea le-a creat pentru a va impiedica sa fiti independenti. =
Ea inlatura barajele din drumul vostru. Meditatia este bucuria provenitd din
comunicarea cu Sinele vostru.

La inceput faceti efortul de a va linisti, de a nu va misca. Dupa aceea va
curatati de energii negative si treceti la meditatie. Respirati calm, incet si cat mai
rar. Maestrii ajung sa nu respire in timpul meditatiilor. Cand respirati trebuie sa
simfifi cum intrd energia i curge prin toate canalele energetice.

Locul ales trebuie sa fie spatios. Este de preferat sa puteti gasi un loc unde sa
puteti repeta meditatia zilnic, pentru ca locul va pastra din vibratiile specifice si
veti accesa mai usor zonele cautate.

Nu va fortati sa meditati, pentru cid nu veti reusi, dar mai mult chiar va
enerveaza situatia. Asteptati ca dorinta sa vina din interior.

Vi agezati In pozitia lotus, destins, pe un scaun, intins pe covor, sau in pat, cu
palmele in sus, sau cu un cristal in palme, cu varful spre palme, i{i vorbesti
comandandu-ti iesirea corpurilor catre chakra 7-Sahasrara. O sa va simtiti mai usor,
de jos in sus i, cand v-ati eliberat, intrati in starea o (alfa) si puteti cere, sé vedeti,
ceea ce doriti. Puteti folosi o mantra pentru chakra 7: AUM, OM, HUM, AUM, ce
semnifica EUL, sursa divind, cauza primordiald, locul de unde venim si directia
spre care ne indreptim, ceea ce produce deschiderea chakrelor si in special chakra
7-a. Aveti rabdare, asteptati si eventual schimbati pozitia spre un perete, in fata
voastrd, el fiind alb, poate vedeti mai clar imaginile. Treptat, cu timpul, veti
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observa ca imaginile devin mai clare si evenimentele vor fi mai exacte. Cand va
alegeti pozitia cautati sa fiti cu fata spre sud, sau nord. Maestrii se ageaza cu spatele
spre Nord. Important este sa aveti coloana vertebrala dreapta. Ea functioneaza ca o
antena.

Pentru a va aminti ceva repede, uniti trei degete, duceti-le la frunte si spuneti: -
Doresc sa intru imediat 1n alfa, sd-mi aduc aminte de...! Si instantaneu veti cobora
sub 10 Hz si veti intra direct in meditatie. Bineinteles ca acest succes il veti obtine
dupa mai multe exercitii.

Calatorii in timp si spatiu se pot face prin iesirea unor corpuri, in exterior, sau
doar iesirea constiintei si apoi deplasarea citre un loc cautat (spunandu-i numele).

Cand corpurile ies, nu ies toate, unul ramane macar si anume cel vital, de care
se leaga celelalte cu un fir de argint. Intoarcerea trebuie facuta pe aceeasi directie,
pe aceeasi cale pe care ati plecat, altfel veti avea probleme de sanatate.

Incepatorii ar fi bine si facd meditatii ghidate, ca mai apoi, pas cu pas, si
ajunga la exercitii mai complexe. Mai sus aveti prezentate tipuri de mediatii pentru
incepétori.

»Majoritatea persoanelor isi irosesc san:itatea pentru a face avere, apoi o
cheltuiesc, pentru a o avea inapoi” - A. J. Reb Materi

4.8.3. LUMINA - CROMOTERAPIA

Meditatia cu lumina este cea mai simpld metoda de vindecare, dar care cere
cateva calitati. Este simpla pentru ca nu trebuie sa stiti anatomie, fiziologie, sau
vreo altd metoda de vindecare fizica, sau energetica. Cereti: ,,Doamne, ajuta-ma
si da-mi lumina! Faca-se voia Ta!” Apoi acea lumind o dirijati céatre partea din
dvs. care este necesar de a fi vindecata, sau cétre persoana pentru care ati cerut-o,
fie ca este langa dvs, sau departe. Bineinteles ca trebuie sa fie liniste in camera,
sd va putefi concentra, sa intrati in alfa. Nu trebuie sd fie neaparat intuneric
(depinde de voi). Puteti sa faceti o rugiciune nainte, sd curatati meridianele, sa
va curatati pe energetic, sa aprindeti o luméanare, sa purtati o cruce sau alt simbol,
sau sd va agezti langa o icoana.

Lumina este vizibila si invizibila. In afara spectrului vizibil al lumini exista si
alte radiatii de tip electromagnetic, dar cu alte frecvente si lungimi de unda.

Lumina produsd de soare, sau becuri, este diferitd de lumina biologica
produsa de plante, animale, oameni, sau entitati neincarnate.

Lumina soarelui emite pe lungimi de unda intre:
A =0,76 - 0,38 um si frecventa v de: 4'10'> Hz - 8:10"* Hz

Undele de joasa frecventa : A - 00 - 15km, cu v-0-2-10Hz
Undele radio : A-15km- 1dm, cu v-2-10*-2-10° Hz
Undele ultrascurte : A - 1dm - 0,1mm, cuv-2-10°-3-10? Hz
Undele infrarosii : A-0,1 mm-0,76pm, cuv-3: 10'%-4-10" Hz
Undele ultraviolete : A-038um-5nm, cuv-810"-6-10"°Hz
Razele X : A-5nm-4pm, cuv- 6-10'%-7,5-10" Hz
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Undele I' (gama) : A- 4 pm-0,lpm, cu v-7,5-10" - 3-10*' Hz

dm-decimetri (10"'m); mm-milimetri (10~ *m); um-micrometri (10°m);
nm-nanometri (10°m); pm-picometri (10"*m); km-kilometri (10°m);
A-lungime de unda (m); v-frecventa (Hz).

Omul poate emite pe toate frecventele in afard de cele luminoase. Lumina
interioard este o vibratie, emisd de creier, pe frecvente apropiate de razele
ultraviolete si X (A=1 nm + 0,1 pm; si v = 2:10* = 10-10'® Hz). De asemenea, el
emite si unde y : A=1+0,1 pm, cuv=9-10"+1-10* Hz.

Aceasta lumina nu este o simpla vibratie pe frecventa sus mentionatd ci este o
combinatie, cu o vibratie de tip mecanic, numitd unda ultrasonica, ce vibreaza intre
7:10° — 7-10" Hz. Deci lumina interioard este o lumind complexa formatd din mai
multe unde create de creier si dirijate de mintea umana.

Ce este important la aceastd lumind este ca: se poate indoi, serpui, umple
golurile, trece prin orice obiect si nu este afectata de niciun tip de camp.

In concluzie aceasti lumina poate oscila continuu pe aceeasi lungime de unda,
sau poate trece de pe o frecventa pe alta, cu multd usuringd, in functie de cel ce o
dirijeaza si de necesitdti, posesorul creierului si calitatile acestuia, de aceea nu
poate fi usor detectata.

Se observa cd lungimea de undid oscileazd in domeniul undelor mecanice
ultrascurte, iar frecventele in domeniul undelor de joasé frecventa. Chakra 7, adica
centrul spiritului poate oscila, ca lungime de undad electromagnetica, pana in
domeniul razelor gama, iar ca frecventa pana la limita domeniului undelor de joasa
frecventa. In concluzie se poate observa ci aceste oscilatii nu pot fi detectate usor
pentru ca ies din domeniul oscilatiilor cunoscute.

CROMOTERAPIA (terapia prin culoare)

Lumina coloraté se poate folosi la vindecari, ca o terapie naturala, fiind apta sa
ne reechilibreze, intr-o maniera foarte blanda.

Regulile de baza sunt: - culoarea albastra echilibreaza capul si gatul (sistemul
nervos), - rosul este de ardere si nu are ce cauta la cap, - verdele poate intra in tot
organism (echilibrare), - argintiul este cristic §i curata, - auriul este divin §i repara
tot, - orange oriunde in organism (regenerare), - albul contine toate culorile si poate
intra 1n toate campurile, negrul Inseamna blocaj, culoarea maro inseamnd ascuns si
nu se foloseste, cu lumina roz se Incarca splina, dar rozul inseamna si suferinta.

De aici si Imbracamintea va poate ajuta sa va simtiti mai bine. Atat vesmintele
cat si pietrele pretioase, sau sticla coloratd poate ajuta la echilibrare prin
proprietatile fiecaruia.

Daca este clarvederea deschisa, observati colorile din aura si vedeti daca
culorile, din vederea optica, sunt la fel cu cele din astral, pentru ca unele s-ar putea
sd nu corespunda.

Nu purtati negru, prea mult, pentru cd predispune la pesimism. El trebuie
combinat si cu o alta culoare.
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Terapia cu lumina colorata se aplica astfel: se foloseste o lampa acoperita cu un
geam, sau hartie transparentd colorata, ca filtru de culoare, cu o anumita culoare
aleasa special pentru o anumita vibratie si se Indreapta spre organul bolnav, timp de
mai multe minute.

Altd metoda este sa luati o sticld verde, galbend sau alba, sau altd culoare care
va intereseza, o umpleti cu apa, 1i puneti dopul si o ldsati la soare cateva ore, dupa
care o puteti bea. Apa va fi energizata cu ajutorul luminii filtrate, datoritd culorii
sticlei prin care a trecut lumina.

Alegerea culorii se face in functie de chakra si organul bolnav. Este de preferat
sa purtati culori deschise, vii, nu inchise, obosite sau terne.

Albastrul si toate nuantele lui amplifica sistemul imunitar si sistemul nervos,
elimind infectiile, febra, insolatia, accesele nervoase. Nu se poarta lenjerie intima
albastra.

Verdele se foloseste in zona sufletului, adicd la piept, in dreptul inimii si
plamanilor. Verdele elimina insomniile, destinde corpul fizic si psihic, scade stres-
ul, este calmant, elimina obsesiile, este culoarea iubirii i nu are contraindicatii.
Plamanii, inima si chiar ficatul se pot regla cu ajutorul culorii verzi.

Ficatul are culoarea maro, dar incarcatura energetica este verde. Maroul fiind
culoarea ficatului este bine sa fie folosit doar pentru refacerea lui.

Culoarea Galbena, este preferabil de folosit la mijlocul corpului si la bazin,
impreuna cu portocaliul. Sistemul digestiv necesita culoarea galbena, stimuleaza si
sistemul glandular, amplifica mentalul si imbunatateste tonusul si sistemul limfatic.

Rosul, de preferinta, se foloseste n dreptul bazinului i ajutd voinga si curajul,
dar nu se foloseste la cap, neindicat persoanelor colerice. Puteti folosi rosul la o
circulatie sanguina proastd, pentru revitalizare.

Pentru refacerea glandelor sexuale folosifi portocaliul, convine tuturor
temperamentelor, fara exceptii, stimuleaza sistemul respirator §i excretia.

Culoarea Indigo, elimind obezitatea, migrenele, sinuzita, ajutd gustul si mirosul
sa se refaca, usureaza gandirea, stimuleaza sistemul nervos. Culoarea indigo este o
combinatie a rosului activant, cu albastrul calmant al gandirii clare, combina
puterea cu eficienta.

Culoarea violet calmeaza, favorizeaza dezintoxicarea si reveria, elimina frica si
agresivitatea, stimuleaza sistemul nervos. Violetul este culoarea puterii, culoarea
regilor numita i purpuriul regal.

In Egiptul antic cunoscutul zeu Thot era stipanul culorilor si le utiliza pe rand,
sau Intr-o concentrare anume, pentru a trezi, amplifica, sau intretine facultatile
spirituale latente. Prin intermediul culorii galben-auriu, zeita Isis trezea si amplifica
facultatile spirituale ale fiintelor, dar si forta vitala. Zeul Osiris, in schimb, se
folosea de culoarea rosu-gélbui. Grecii i romanii au descoperit ultravioletele.
Chinezii foloseau culorile la diagnosticare prin citirea pe: piele, ochi, limba, etc.

»danitatea este pur si simplu lipsa bolii” - Hannah Green
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4.8.4. NUTRIENTI ASTRALI

Incepem cu o mica povestioara adevarata, cici dorim si va aritam ca se poate
ceea ce nu ganditi, dar si mai mult, cici este la indeméana oricui.

Calatoream cu autobuzul spre munte. Céldura afard, aglomerat tnduntru. Multi
oameni, care mai de care cu energia lor. Simteam cum aerul nu mai ajunge pentru
niciunul. Am incercat sa vorbesc cu soferul sd dea drumul aerului conditionat insa
am fost anuntatd ca deja functiona la cote maxime. Situatia devenea deja
insuportabild. Atunci mi-a venit o idee, brilianta de altfel. Lucram de ceva vreme
cu nutrientii astrali si stiam ca orice as fi avut nevoie in fizic putea fi compensat
energetic. Asa cd am inceput sd méa Inconjur cu un val de aer rece si proaspat. Apoi
am introdus 1n organism oxygen si dintr-o datd am inceput sd imi revin. Ce simplu
era! Nici nu ma gandisem pana atunci ca pot realiza un lucru atat de important.
Dupa vreo ora de mers mi-am dar seama ca uitasem cu desavarsire sa imi iau apa
pentru drum. Amintindu-mi de tehnica facutd, am zis s incerc din nou, sa introduc
energetic, in organism, apa si ghiciti ce s-a intdmplat! A functionat de minune. Am
fost bine pe toata perioada traseului de doud ore si ceva. Am fost, evident, fericita,
pentru ca mi se confirma, din nou, o metoda de hrana, care pentru altii, poate parea
fictiune.

Nutrientii astrali sunt forme de energie prezente in Univers sub forma unor
stocuri, care pot fi accesate de oricine are tehnica si capacitatea si o faca. In Biblie
se spune asa: ,,ceea ce este in cer este si pe Pamant si ceea ce este pe Pamant este si
in cer”. Dacad pe Pamant existd vitamine, minerale, coenzime sau proteine, de ce nu
ar exista si o forma energetica a acestora, in univers?

Putem accesa nutrientii astrali doar dacd avem credintd cd putem face acest
lucru, dacad avem sistemul energetic deschis, ca energia sa poata circula si tehnica
de lucru va functiona.

Cum ne pot usura viata nutrientii astrali? In multe moduri: fizic, emotional sau
mental. Un exemplu ar fi sa ne scoatem febra musculara, durerile de cap, sa ne
hidratam, sa respiram aer curat in zone inchise, sa ne hranim corpul atunci cand
suntem lipsiti de méncare. Putem regla pofta de dulce provocatd de o emotie
puternica, sau putem alungd o stare de ameteald ce nu ne da pace. Acestea sunt
cateva dintre modurile 1n care se folosesc nutrientii astrali.

Tipuri de nutrienti astrali: vitamina C, folositd pentru reglarea sistemului
imunitar, Vitamina E regleaza sistemul nervos, Vitamina K ajuta circulatia, la fel
fierul si nichelul, etc. Repetim, toate introduse sub forma energetica. In categoriile
de nutrienti astrali intrd si alte tipuri de energii, cum ar fi energia telurica, si cea
electromagnetica furnizatd de Mama Pamant si energia subtild, universald, Iubirea
divina a Tatélui Ceresc.

Vom incerca sd va demonstram cd omul se poate hrani energetic, mai mult,
insd vd vom arata cum i cu ce anume.

Hidrogenul elementar este principala componentd a Universului, avand o
pondere de 75% din masa totald cunoscuta. Sub formd de plasma, se géseste ca
element majoritar in alcatuirea stelelor.
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Oxigenul este al treilea, cel mai Intdlnit element in univers, dupd hidrogen si
heliu, care este al 2-lea.

Carbonul este element solid, cel mai abundent, din Univers, dupa hidrogen,
heliu si oxigen, ce sunt toate gaze.

Azotul (sau nitrogenul) este elementul chimic ce constitutie 78% din atmosfera
Pamantului si este o parte componenta a tuturor tesuturilor vii. Cantitativ este cea
mai mare componentd a atmosferei Pamantului. Azotul formeaza numerosi
compusi chimici, precum aminoacizii, amoniacul, acidul nitric $i cianatii.

Primele elemente si cele mai raspandite pe planeta Pamant, sunt oxigenul si
siliciul. Planeta are in componenta sa roci, acestea fiind rezultatul combinarii dintre
oxigen si siliciu, fiind al doilea element, ca raspandire, pe Pamant, dupa oxigen.
Siliciul contine baza evolutiei noastre spirituale. Se poate spune ca datorita acestui
siliciu organic, pe care-1 putem spori, prin consumarea de siliciu organic, aflat in
alimente, fructe si legume, avem posibilitatea de a ne transforma corpul si de a
ascensiona.

De carbon, oxigen si hidrogen, avem nevoie deoarece sunt elementele esentiale
existentei omului, prin existenta hidrocarburilor. Ati tot auzit de carbohidrati,
substante necesare digestiei organismului uman. Tot carbonul, dar si siliciul ajuta
la marirea densitatii in oase, pe langa calciu si alte elemente.

Toate aceste elemente sunt imprejurul nostru, in pamant si in aer. Cum le
putem lua? Prin alimentatie fiind cunoscut ca prin continutul plantelor, le ingeram.
Dar din aer cum ludm elementele? Prin respiratie se introduce nu doar aer ci si
energie, dar si microelemete ce plutesc imprejurul nostru.

Marea problema, a noastra, este ca nu stim ca putem selecta ce tipuri de energii
putem introduce prin respiratie. Prin controlul mintii (cap. Controlul mintii) putem
cere, sa selectam, intrarea de elemente necesare si sa blocim pe cele nepotrivite,
gen toxine, sau noxe, sa intre in corpul nostru. O tehica din yoga, ce se refera la
respiratie, se numeste pranayama (cap. Prana), ce ajutd intrarea, prin respiratie,
odatd cu aerul si a energiei selectate, dar si a microelementelor. Nu este greu de
realizat si aplicat aceastd tehnicd, doar trebuie sa incercati si sd treceti peste
gandirea gresita, ca introduceti doar aer in corp, prin respiratie.

Un exercitiu eficient prin care puteti folosi nutrientii astrali este sd cereti sa
accesati Vitamina E, pe care o introduceti cu directie, In sistemul nervos central, in
zona cefei si sd percepeti senzatiile. Pentru acest lucru este nevoie sa intrati in
starea alfa, a creierului si sa respirati linistiti. Exercitiul va va ajuta sa alungati
oboseala, sa va relaxati si sa scapati de tensiune.

»A méinca este o necesitate, a minca inteligent este o arti.”
- La Rochefoucauld

4.8.5. IUBIREA SI GRATIA DIVINA - LEGE A UNIVERSULUI
Iubirea Tatdlui Ceresc are un caracter activ, ce s-a manifestat in toate fazele

anterioare §i posterioare Genezei, din fiecare Ciclu de Viatd, chiar si in
Apocalipsele, ce au fost i vor mai fi.
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Iubirea a fost conceptul fundamental primordial ce s-a manifestat in matricea
Informationala si Energetica, a fiecarei Creatii. Ea se gaseste in Misiunea Personala
Astrala a fiecarei entitati create. Geneza insasi este o forma de Iubire manifestata a
lui Dumnezeu. La baza ei stau conceptele dumnezeiesti ce au cuprins perioada
anterioara acesteia, momentele In care s-au cristalizat detaliile referitoare la
Geneza, din toate Ciclurile de Viata precedente si viitoare.

Evolutia variabilelor Informatiilor Energetice, pozitive i negative, ale tuturor
creatiilor din acest Ciclu de Viata si din celelalte, cuprinde efectele Tubirii Tatalui
Ceresc si efectele faptelor realizate cu Liber Arbitru. Conceptul de Liber Arbitru,
este garantat de Tatdl Ceresc, deoarece acesta st la baza evolutiei individuale,
permitand sau nu, dobandirea asemandrii cu Dumnezeu, in anumite etape si apoi
angelizarea.

Formele de manifestare ale Iubirii Divine actioneaza mai mult in Cerurile
superioare (de lumind) si mai putin in Cerurile inferioare, avand chiar efecte
inverse in anticeruri (de Intuneric), arzandu-i si pe cei de acolo, pentru ca lumina ii
arde.

Diferentele de Liber Arbitru, existente intre indivizi, constituie una din marile
problemele ale evolutiei contemporane. Unul dintre scopurile evolutiei ar fi, ca
diferentele de Liber Arbitru, dintre oamnei, sa scadd si sa ajunga nule. Indiferent
dacd aceasta se va obtine, evolutia va continua numai cu cei ce vor putea s se
integreze in Cerurile superioare. Anticerurile cu populatiile lor au un caracter
temporar si oscilant, dar Creatia si evolutia vor continua.

In acest Ciclu de Viata, ne aflim intr-un moment de expansiune, in toate cele
10 Ceruri de Lumina, dar si anticerurile. Cu cat Cerurile sunt mai sus, mai
apropiate de 10, cu atat lubirea Divina este perceputa mai puternic, desi ,,lectiile”
sunt tot mai grele. Pe masura ce se produce indumnezeirea, cu atat se pierd mai
multe din caracteristicile vechi, din anticeruri, influenta acestora scazand continuu.
Balanta efectelor acestor influente este diferita, oscilantd, in functie de deciziile
luate de cétre oamenii aflati pe diverse trepte de elevare spirituala.

Iubirea constituie forta propulsoare a sistemelor vii umane ce au ales-o. Un
reprezentant al acestei forte a fost si lisus Cristos. Exista si alte manifestari ale
fortei iubirii in afara sacrificiului suprem ca: sacrificii mici, pe termen lung,
specializari cu anumite tipuri de renuntari, pentru indeplinirea Arhistrategiei de
Lumina, etc. Intotdeauna, organizarea Cerurilor si anticerurilor, dar si a existentelor
din ele, a fost o urmare a desfasurarii actiunilor ce au avut initial, la baza,
manifestarea lubirii Divine.

Antagonismul dintre forta iubirii i cea a urii, este exprimat prin manifestari
provocate direct, sau prin inductie, de catre Ingerii Cazuti, in antiteza cu Strategia
de Lumind, ce 1i apartine lui Dumnezeu. Antagonismele dintre Bine si Rau sunt
puternic manifestate n acest Ciclu de Viatd. Se constatd o scadere a potentialelor
negative, determinand acest Ciclu de Viata, ca fiind hotarator. Neinsusirea acestor
caracteristici, de lumina, in acest Ciclu, de catre unii oameni, ii va face
necorespunzatori pentru urmatorul Ciclu de Viata. Pentru ca acesti oameni sa-1
poatad accesa, sd poatd invata, existd o balantd a divinitatii, care se inclind intr-o
parte sau alta, In functie de actiunile reusite sau nu.
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In acest Ciclu de Viati, nu inteligenta trebuie si primeze, ci intuitia, ne vom
multumi cu performantele intelectuale actuale, In schimb putem sa crestem alti
parametrii.

Daca Adam si Eva n-ar fi parasit Cerurile 8-10 (Raiul), evolutia lor ar fi fost
alta. Satan, care era inger, atunci, a fost izgonit, crezandu-se mai destept ca
Dumnezeu, el ademenindu-i pe cei 2 ca vor fi la fel de inteligenti ca Dumnezeu.
Cazand, cei doi, au intrat in legea karmei si au inceput primul Ciclu de Viata, iar
Satan a cizut mai jos, in intuneric. In momentul pacatului adamic, Spiritul a refuzat
sd mai fie traducator a informatiilor divine si a inceput analiza si judecarea
Binelui si a Raului, transformandu-se, prin rational, in inteligenta. Din acel
moment n-a mai fost nevoie sa fim dirijati, am inceput sa actiondm cu Liber
Arbitru si sa suportam consecintele.

Daca Adam si Eva n-ar fi coborat pe Terra, evolutia ar fi Tnsemnat cu totul
altceva, acele fiinte/entitati umane de lumina, necesitand sa fie conduse pas cu pas,
aparate, etc. In conditiile Terrei, evolutia oamenilor, a permis obtinerea de
caracteristici care sd permita acestora, sa tinda spre asemanarea cu Dumnezeu prin
actiuni datorate propriilor decizii, luate cu Liber Arbitru, ei devenind co-creatori
(nu intotdeauna este de bine). Vibratia inferioara a deciziei initiale, a lui Adam si a
Evei, n-a mai corespuns densititii luminii Raiului. Adam si Eva au dobandit
densitate materiala si instinctualitate, pastrand totusi intuitia, pe care oamenii nu o
prea folosesc, din pacate.

Conceptele Tatdlui Ceresc asigura amplificarea continud a complexitatii in
evolutie, a Entitatilor Divine. Dumnezeu si universul sunt intr-o evolutie continua.

Adam si Eva, ca si toate celelalte creatii trecute, sau viitoare, nu fac decat sa
evidentieze Tubirea activa a Tatdlui Ceresc. Forta acestei lubiri face ca lucrurile sa
se modifice permanent. Ea sta la baza tuturor celor create, precum si la baza
amplificarii permanente a manifestérii lui Dumnezeu in universurile Creatiei.

Ingerii de Lumina ii ajutd, sfatuiesc si apard, pe cei ce iubesc si pe cei ce
emani iubire. Ingerii intunecati sunt atrasi de vibratia urii, minciunii, maniei, etc.

Longevitatea creste odata cu iubirea, iar ura reduce durata de viata.

Atunci cand intr-o categorie oarecare, stiinta sau arta, dintr-o lume, sau dintr-
un cuplu, lipseste Dumnezeu, nu au cum sa fie altfel decat satanice, caci prin
interventia Liberului Arbitru, se pot face multe greseli. Fiecare om are putere
specificd, de receptie si emisie a iubirii. Atunci cind raportul dintre iubirea
receptionata si cea emisa, este egala, fiinta este armonioasa. Dacd un om da mai
multa iubire si receptezd mai putind, acesta este in evolutie spirituala, iar daca omul
primeste mai mult decat da, fiinta este dizarmonioasi. In functie de marimea
diferentei dintre iubirea emisd §i cea receptionata, se evalueaza gravitatea cazului,
sau bolii.

Iubirea este o forma de energie ce conduce universul, ajuti ca el sa
functioneze, ca orice motor ce are nevoie de combustibil. Fara combustibil,
adica iubire, motorul se opreste.

Tubirea Omului semnificd receptionarea lubirii lui Dumnezeu dar exprima si
capacitatea de a reflecta aceasta iubire de cétre individ, catre semenii lui si mediu.
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Iubirea reprezinta Darul tuturor Entitatilor Divine, citre om, iar Iubirea
Tatélui, pe care o meritim, o primim §i o integram in fiinta noastrd, iar noi o putem
reflecta cdtre semeni §i mediu Inconjurator.

Cea mai importanta structura este Iubirea spirituala.

Iubirea are caracter de cadou, de rasplatd, pentru fiintele benefice. Pentru
existentele din universurile intunecate, Lumina Iui Dumnezeu si Iubirea Divina au
un efect asemanator focului, le arde.

Tubirea se determind prin actiuni indreptate spre ajutorarea celor apropiati.
Puteti sa va intrebati ,,Cat ma iubeste Dumnezeu pe mine?” sau: ,,Cat il iubesc eu
pe Dumnezeu?” Dumnezeu te iubeste maxim si te ajutd la orice rugdminte 1-O
adresezi, spre binele tau. La Inceput, cind oamenii descopera iubirea divina, au
impresia ca este maximul de energie luminoasa pe care o pot trimite. De fapt ei atat
pot in acel moment, dar pe masurd ce trece timpul, vor descoperi ca pot mai mult
sa-L iubesca pe Marele Maestru Creator al Universului.

Sistemele vii ce incalca Legea Divina incep sa-si piardd capacitatea de a primi
Tubirea, ceea ce este esential pentru integrarea in Cerurile Inalte ale Divinitatii.

Cu cat un sistem viu este mai elevat, avand structurile superioare configurate
mai mult, cu atat [ubirea receptionatd de om, va fi mai mare.

Gandurile, vorbele si faptele contrare Legii Divine, coboara nivelul vibrational,
devenind un filtru opac pentru lubire. Datorita acestor lipsuri, un om capata initial
caracteristici patogene la nivelul structurilor energetice, prin programe gresite i,
dupa Ragazul acordat pentru corectare, daca nu se iau masuri, se manifesta si in
Fizic.

Dumnezeu fsi revarsa Iubirea asupra tuturor populatiilor, insa acestea primesc
corespunzator propriilor eforturi de integrare, intr-un Cer sau altul. Adica, nu Tatal
Ceresc iubeste mai putin o fiinta, ci aceasta nu primeste Iubirea Lui, pentru ca se
blocheaza la nivel mental, rational.

Cu cat Iubirea este mai mica, cu atiat omul este mai lipsit de aportul energiilor
si informatiilor fundamentale necesare propriei lui existente, ceea ce arata, in timp,
vulnerabilitati mai mari.

»lnainte de a ménca, ia-ti timp sa mulfumesti mancarii.”
- proverb amerindian

4.8.6. SCURGERILE DE ENERGIE PRIN CONFLICTE

A) La birou. Ca persoana ce lucreaza intr-un birou, puteti sesiza starea de
spirit din acel loc si energia sa. Starea poate sa fie una calda, primitoare si relaxata,
sau poate fi agitata, nervoasa si plina de negativitate. Amintiti-va exact cand ati
intrat intr-o incé@pere in care ati simtit cele doud stari de spirit (pozitiva si negativa)!
Exact acele stdri, v-au ajutat sd percepeti intrarea in campul vostru energetic, a
energiilor respective (neplacute). Dacd ati trecut printr-un birou cu energie
pozitiva, ati permis acelor energii sa intre In cdmpurile voastre, acelasi lucru s-a
intamplat si cu biroul cu energie negativd. Aceasta este una dintre metodele de
hrana energetica, inconstienta, pe care oamenii o au zilnic.
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in familie. Certurile au un rol de hrani energetica negativa. Prin simplul fapt
de a va certa, pierderea de energie este foarte mare, iar locul ei este luat de
vibratiile ce se creazda in timpul discutiilor contradictorii, adica: tipete, furie,
acuzatii, vinovatii. Efectele acestei energii, la nivel subtil, poate crea afectiuni
grave, ce vor aparea gradat, in evolutia bolilor, daca nu sunt depistate la timp. Dar
puteti alege sa fie armonie, iubire si liniste in casa, asa obtindnd un echilibru ce
sustine sanatatea mentald si fizicd. Depinde de voi ce fel de energic alegeti sa
cultivati In cadrul familiei si ce hrana energetica, intentionati sd aduceti pentru cei
dragi.

in oras. Daci nu stiti si, nu ati invitat pani acum metode de protectie
energeticd, in oras, fie cd mergeti la cumpératuri, la tribunal sau la spital, sau sa
rezolvati anumite treburi cotidiene, sunteti expus energetic, campurilor si
frecventelor tuturor celor ce participa la viata cotidiand. Fiecare om lasd o
amprentd energeticd asupra mediului in care se manifestd. Energia si amprenta
altora poate fi o forma de hrana energetica pentru dvs. Alegeti sa o primiti doar pe
cea benefica pentru dvs, prin selectia pe care o faceti.

in parc, la munte, mare, sau la mare distanta de casa.....

Oriunde va aflati, zona respectivd va fi Incarcatd cu energiile locului, a
oamenilor tinutului, asa incat va revine sa alegeti, ori va armonizati cu acele
energii, ori va faceti protectie si plecati repede.

Cu atentia setatd pe protectia energetica, pe hidratarea corectd, alimentatia
nutritivd si hrana energetica adecvatd fiintei voastre, veti putea avea o stare de
sanatate bund, ce va permite sa va Indepliniti sarcinile si misiunile zilnice si de ce
nu, obiectivele ce va aduc bucuria, fericirea si chiar implinirea.

Scurgerile de energie prin programele societatii

Cel mai greu este sa scoatem ideile gresite din gandul nostru, cele induse de
societate, prin Invatarea unor comportamente, uneori greu de inteles si de copii, dar
si de maturi. O parte din invdtaminte sunt gresite, nu toate, iar noud ne revine
sarcina de a le selecta.

...Trebuie sd folosim termeni din limba engleza, desi locuim in Roméania si
majoritatea populatiei (aproximativ 52%) cunosc aceasta limba, mai mult sau mai
putin, restul nu o cunosc deloc. Astfel, folosim termeni precum: device (divais) -
aparat, general store - magazin general, market - piatd, anti age - anti Imbétranire,
break - intrerupere, cool - rece, tare, finish - sosire, free - liber, master - maiestrie,
pass - trece, pattern - model, press - apasa, show - spectacol, speech - discurs, star -
stea, top - varf, etc., si acestea nu sunt toate pe care le intdlnim si care ne incurca
vorbirea si intelegerea. Aceasta ne aratd ca exista cativa orgoliosi ce vor sa arate ca
sunt cunoscatori si folosesc termeni pe care doar in anumite meserii sunt folositi,
nu si in afara locului de munca. Atat timp cat avem cuvinte echivalente de ce am
folosi termeni straini? doar daca suntem pretiosi, sa creeze parerea ca suntem foarte
cunoscatori!?

...Trebuie s& mancam carne pentru ca fara proteina aceasta nu avem forta.
laragi gresit. Forta omului vine din puterea sa de evolutie si din capacitatea de
accesa forme de energie inalta, ce 1l va duce spre descoperirea divinitatii interioare
si manifestarea ei pe Padmant. Exista atatia vegetarieni care traiesc bine. Cum de
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pot? lar proteine existd si in alte produse precum: ciuperci, fasole, porumb, grau,
oud, branza, soia, etc.

...Se considerd cd anumite boli nu se vindecd decat la medic, ori se stie din
batrani ca multe boli se vindecau prin metode traditionale, cu produse din curtea
omului. Medicul are rolul lui, de a vedea ce se petrece in corpul bolnavului, la nivel
fizic, insd bolnavul ar trebui sd se informeze cu privire la cauza bolii sale. Cu
ajutorul medicului si a unui terapeut, iar apoi cu un tratament naturist, vindecarea
se poate realiza mai repede.

...Reclame ce ascund adevérul, la paste de dinti, unde vi se spune ce minunate
sunt florul si aluminiul din pastele respective, desi se stie ca sunt otravitoare. Florul
atacad glandele, iar aluminiul, dintii. Depinde de dvs, dacé alegeti o pastd de dinti
naturald, sau una cu elemente otravitoare. Nu va intra nimeni in baia dvs, sd va
schimbe produsul si s& spund: de azi te speli doar cu aceastd pasta de dinti, e mai
sanatoasa! ©

...Casitoriti-va, ca statul va sustine si v ajutd. Oare? Intrebare: Cu ce va ajuta?
Vi ia bani pentru: taxe, casatorie, deces, botez, etc. Va da case, masini, terenuri?
Casatoria este un subiect extrem de discutat. Si poate ca nu casatoria, in sine, este o
problema, ci maturiatatea si evolutia pe care cei doi o au atunci cand isi unesc
destinele.

La tara, in special, se cere celor casatoriti sa stea Impreuna, desi nu se inteleg,
zic ei ,,pentru copil, ca sa aiba 2 parinti”, din cauza ,,Gurii satului”, ,,Ce o sa spuna
vecinii?” Cei doi traiesc oare, cu vecinii?, nu cumva singuri in casa lor! Total
gresit, pentru ca acel copil va fi traumatizat pe viatd. Va auzi de la parinti
injurdturi, certuri, sau batai. Si de aici ce Invatd?, iar mai tarziu va aplica si el
aceeasi invataturd, pentru ci parintii sunt modele de urmat, pentru copii. in loc sa
se desparta si sa fie fericiti toti trei, dar separati. Cum ar fi daca mirele si mireasa,
sunt sufiecient de maturi si responsabili, sd devind o familie, asa incat sa stie ce
inseamna iubirea si o aplicé in viata lor? Copii ce se vor naste vor avea un exemplu
pozitiv si vor copia modelul sandtos al parintilor. Pentru ca, da, hrana din relatii
este extrem de importantd pentru evolutia noastra, ca oameni. [ubirea se invatd inca
din familie si creste si se raspandeste, cu timpul. Din pacate, in societatea de azi
lucrurile stau invers. Copilul vine cu iubire si energie, este cinstit, dar este stirbit,
de comportamentul si invatatura parintilor si de educatia societatii. Noi credem, cu
tarie, ca daca vor invata, toti oamenii, lectiile: iubirii, Intelegerii si acceptarii, vor fi
din ce 1n ce mai multe familii armonioase si copii iubiti.

Credintele formate despre méancare in secolul nostru sunt uluitor de multe si
majoritatea se formeazd dupd ce am citit multe articole pe net. Titlurile sunt
ingrozitare de-a dreptul: ,,Top 10 alimente otrdvitoare”, ,,Substantele cancerigene
descoperite in produsele x”, ,,Vezi ce patesti daca consumi acest aliment 5 zile la
rand”, ,,Nu amesteca greful cu medicamente ci te otravesi”. Aceste materiale nu
fac decat sa va formeze programe mentale ce mai apoi ruleaza in sistemul vostru si
vé determind chiar acele boli de care va temeti, adicd amplifica fricile dvs. De
exemplu, nu este bine sd mananci paine ca o sa te ingrasi. Total gresit. Painea este
un aliment prezent de milenii in viata omului, iar daca este preparatd dupa o retetd
corectd si aduce in alimentatie fibrele si nutrientii necesari pentru care este
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consumatd, painea este excelentd. Dar prin simplul fapt cd v-a intrat in cap ca
painea nu este buna, va veti invinovati de fiecare datd cdnd o mancati. Credinta
despre painea consumata va va face mai mult rau decat consumarea painii, in sine,
la masé. De fapt este vorba despre consumarea alimentelor cu limitd, nu in exces.
Credem si sperdm ca ne-am facut intelesi cu acest exemplu.

Alta credintd gresita: - Dati copiilor proteine!, adicd macar putind carne!, ca si
cum nu ar exista proteine si in alte alimente, dar din pacate nici parintii nu cunosc
aceasta informatie care este indusa de medicina.

Dacé femeia este gravida sa nu faca efort! Gresit, orice om are nevoie sa faca
un efort, este drept ca nu trebuie sa exagereze, dar sa se miste, are nevoie.

Sa-i dam copilului totul! Alta greseala! pentru ca acel copil nu va intelege ce
este necesr ca sa traiasca si va cere exagerat, tot ce vrea. Nu asa il pregétiti pentru
viatd. Nu va sti sa dirijeze activitatile atunci cand va ajunge n aceeasi situatie.

Toate aceste tipare de gandire, induse prin diverse forme, actioneazd ca si
limitari ale noastre, ca fiinte. Pand cand nu vom reusi sd ne desprindem, in
totalitate, de gandirea celorlalti si nu ne vom axa pe propriile noastre alegeri, in
functie de ghidarea noastra interioard, vom ramane un produs al societdtii. Acel
produs care nu-si poate afla identitatea proprie si nici manifesta potentialul cel mai
inalt. De aceea, este important sa mergem catre descoperirea de sine si ruperea
barierelor, care ne impiedicd sd ajungem, noi insine, la nivelul nostru maxim de
expresie pe Pamant.

»MAancarea nu te face spiritual, insa daca esti spiritual, obiceiurile culinare ti
se vor schimba.”- Osho

B) CORZILE - TAIERI STRINGURI SI CANALE

Cand avem atasamente bazate pe teama fatd de ceva, om, animal sau actiune,
formam legaturi spirituale si energetice, pentru a impiedica fiinta sa plece, ori sé se
schimbe. Aceste legaturi seamand cu niste sfori, sau tuburi chirurgicale ce se
maresc odata cu durata si intensitatea relatiei.

Unele din cele mai mari stringuri sunt cele ce ne leaga de parinti, frati si relatii
de altadata, indelungate si pline de intensitate. Corzile sau tevile, sunt elemente pe
unde energia se scurge, de obicei, Intre persoanele atasate. Acestea sunt stringuri ce
se bazeaza pe teama, ele fiind intotdeauna nesidnatoase, creand si disfunctii fizice.
Ele nu au nimic de a face cu iubirea, ori cu aspectul sanatos, al relatiei. Corzile sau
canalele, se creazd doar de catre persoane pesimiste, obosite, suparate,
conducatoare, citre un alt personaj ce are niste calitdti, ca: sensibilitate, putere,
echilibru, lumina, de unde se sustine cu energie.

Taierea stringurilor nu inseamnd pérasirea, ori separarea de acea persoana, ci
este doar eliberarea de aspectul nesandtos al relatiei. Stringurile eterice nu au nicio
legatura cu coarda de argint, ce tine sufletul legat de corp. lubirea si coarda de
argint, nu pot fi puse in pericol in mod accidental, pentru niste mofturi.

Dacé aveti o coarda atasatd, de la un prieten, sau o ruda, ce se simte deprimata,
sau se afla intr-o nevoie, persoana va incepe sa va secatuiasca de energie, asa cum
combustibilul este pompat la statia de benzina. Va simtiti obositi, fara sa stiti de ce,
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indiferent cat de multd cofeina consumati, cata miscare ati face, sau cat ati dormi,
nu veti reusi sd va refaceti energia. Oboseala cronicd are drept cauzd aceastd
scurgere a energiei, prin intermediul stringurilor eterice. Daca persoana care s-a
atasat eteric incepe sa devina furioasa, furia ei se va revarsa spre voi, prin
intermediul stringurilor eterice, direct in corpul si in chakrele voastre, ceea ce va
avea ca rezultat, o durere fizica, ce pare sd nu aiba nicio cauza si care nu cedeaza la
tratament. Oamenii care acorda ajutor profesional, cum ar fi profesorii, consilierii,
ades, au multe stringuri, ce 1i leagd de studenti si pacienti.

Este extrem de important sa taiati aceste stringuri, dupa fiecare sedintd in care
ajutati pe cineva, sau ori de cate ori simtiti o durere fizica, sau o stare de letargie,
fara vreo cauza aparentd. Corzile se pot reface, daca relatia se reia si are din nou
aceeasi componenta.

Taierea stringurilor cu ajutorul Arhanghelului Mihail

Arhanghelul Mihail poartd o sabie ce taie toate atasamentele de negativitate.
Ganditi urmatoarele: ,,Arhanghele Mihail, te chem acum. Te rog taie stringurile ce
ma seaca de energie si de vitalitate.” R&maneti linistiti, in timp ce el taie aceste
stringuri. Se simt schimbari in corp si in presiunea aerului, apoi apare o crestere a
energiei si o reducere, sau incetare a durerii. La sfarsit, multumiti lui Mihail pentru
acest ajutor.

Taierea stringurilor dependentelor

Ganditi-va la orice situatie ce va creaza dependentta si de care ati dori sa va
eliberati. Veti renunta la alimentul de care vreti sa va ldsati, fie veti mai lua o
ultimd inghititura ce va face sd va lasati de respectivul aliment. Observati
stringurile ce se intind intre abdomen si substanta respectivd. Rugati-1 pe
arhanghelul Rafael sa taie acele stringuri. Observati apoi cum respectiva substanta
se indeparteaza de voi. Rafael va Inconjura abdomenul cu lumina verde smarald si
va vindeca vechile rani. {i multumim Maestrului Rafael pentru vindecare.

Taierea stringurilor ce ne leaga de obiectele

Corzile ce ne leagd de obiecte, cresc in partea de jos a picioarelor si se leaga de
obiectul (casa, masind) de care existd mari atasamente. Daca vreti sa vindeti lucrul
respectiv, rugati-l pe arhanghelul Mihail sa taie stringurile, din partea de jos a
picioarelor si ceva mai bun 1i va lua locul.

Aspirarea cu ajutorul Arhanghelului Mihail

Singur va puteti indeparta prin aspirare, energiile joase, cum ar fi deseurile
psihice, energiile si entitatile generatoare de teama. Puteti folosi tehnica asupra
voastrd, sau asupra altor oameni ce va dau permisiunea de a-i ajuta spiritual.
Aceasta metodd este eficientd pentru: calmarea hiperaciditatii, diminuarea
comportamentului agresiv, scaderea poftelor de care suntem dependenti si
diminuarea oscildrilor dispozitiilor noastre.

Rugati-1 pe arhanghelul Mihail sa vi se alature, impreund cu echipa Iui de
ingeri ai compasiunii. Observati cd Mihail poarta un aspirator. Hotarati ce viteza de
aspirare aveti nevoie si reglati la mica, medie, mare, sau foarte mare. Aspirati toate
organele, de energii negative, inclusiv ovarele, in cazul femeilor si prostata, in
cazul barbatilor.
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Atunci cand corpul este curdtat, Mihail va roti, in sens invers, butonul
aspiratorului. Acum, o lumind alba lichida, se revarsd din tubul aspiratorului,
stralucind si umpland Intregul corp, vindecand si echilibrand orice zona ce Tnainte
crea probleme. Multumim arhanghelului Mihail si ingerilor séi pentru aceasta
purificare si vindecare.

inliturarea blestemelor si a cutitelor energetice

Se poate folosi aceastd metodd asupra voastra sau asupra celorlalti. Stati cu
spatele drept, fard sa atingeti nicio suprafatd, cum ar fi spatarul scaunului. Puteti sta
usor aplecati in fata, sau Intinsi pe burtd sau pe o parte.

Chemati pe arhanghelii Rafael si Mihail sa vina, rugatii sa va ajute. Uneori
blestemam pe altcineva, inconstient, sau constient. Fiti dispusi s renuntati la manie
si sd indepartati orice urma de energie a maniei din corpul vostru, indepartati orice
pumnale, sageti, sabii, ori alte obiecte ascutite, sau dureroase din spatele vostru,
sau din alte zone. Pe masurd ce aceste pumnale si alte obiecte, ies din corpul
vostru, puteti sd descoperiti cine vi le-a trimis. Fiti deschisi si trimiteti acestor
oameni iertarea voastra. Indepartati obiectele energetice, din tot corpul, renuntand
la ele. Toate blestemele vor fi inlaturate, in toate directiile timpului. Rafael va
acoperi apoi, cu un gel lichid, luminos si verde, ce imediat vindeca toate ranile
ramase. Pe masura ce va vindecati, Mihail va acopera cu un scut dintr-un cauciuc
purpuriu, ce face ca orice viitor atac sa fie respins. Multumiti arhanghelilor Mihail
si Rafael pentru vindecarea voastra.

inliturarea entititilor si spiritelor legate de Pimant

Uneori persoanele sensibile culeg, fara sa stie, spirite ce asteapta s se agate de
cineva. Aceasta nu este posesie, deoarece entitatea nu a preluat controlul asupra
mintii, sau corpului vostru. Aceste spirite pot interfera cu sandtatea si fericirea
voastrd. Entitdtile sunt forme-génd ale fricii, ce au forma energetica. Ele sunt
produse de ego, nu de iubire. Spiritele legate de Pamant sunt cei decedati, ce nu s-
au dus catre lumina, dupa ce au iesit din planul fizic. Majoritatea nu-si dau seama
ca au murit. Ei sunt atasati de Pamant datoritd dependentelor pe care le-au avut
cand au murit si des, ei pot fi gasiti in locurile unde au trdit, legati de planul fizic,
au fost materialisti. Se tem sa mearga in zona de dincolo, citre lumina, se tem de ce
este dincolo, sau de credinta in osdnda vesnica. De aici provin fantomele.

Semne ca aveti atagatd o entitate, sau un spirit legat de Pamant, sunt
urmatoarele: apare o dependentd, o depresie ce nu cedeaza la tratament, sunteti
predispusi la accidente, o incapacitate de a va concentra si schimbari bruste 1n stilul
de viata, sau ale personalitatii.

Oricine poate sa aibd un atasament fata de o entitate, sau de un spirit legat de
Pamant si nu este un lucru de care sa va fie frica, sau rusine.

Exista mai multe metode de a va elibera de aceste entitati:

1. Cereti ajutor, ca orice persoane decedate ce iubesc si carora le pasia de
spiritele legate de Pamant sa va ajute.

2. Cereti ca arhanghelul Mihail sa indeparteze de langa voi, sau de casa orice
entitate si spirit legat de Pamant.
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3. Taiati stringurile. Atunci cand spiritul este cineva drag ce a decedat,
persoana in viata poate sa aiba stringuri atasate de acel spirit.

4. Extragerea entitatilor. Aceasta este 0 metoda ce poate fi folosita pentru o alta
persoand. Va protejati cu o sferd oglinda, cereti arhanghelului Mihail sa fie alaturi
de voi sa va protejeze. Trageti entitatea afard prin chakra coroana, asa cum ati trage
o esarfa lungd si intunecatid. Dati entitatea arhanghelului Mihail, care o va
indeparta.

5. Purificarea chakrelor are efect de curatare a entitétilor legate de Pamant.

Dezlegarea juramintelor

Uneori, jurdminte ce le-am facut in alte vieti, ne urmaresc si in aceasta viata.
Vechi legaminte de pastrare a celibatului, pot duce la dificultati sexuale si
relationale, legdminte de sacrificiu de sine, pot crea tendinte catre autosabotaj.
Céand aceste juraminte sunt dezlegate, efectul lor negativ este indepartat si vindecat.

Cum se poate face acest lucru: conentrati-va si spuneti: ,,Dezleg acum orice
legamant de .... (sdracie, celibat) pe care l-am facut in alta viata. Cer ca efectele
acestor legaminte de ..... sd fie acum nimicite si indepartate in matricea universala,
pentru a fi dizolvata.”

Taind corzile, pastram chakra plexului solar curatd, puternica si reducem
vulnerabilitatea la atac emotional, in special pentru persoanele sensibile (empatice)
este recomandatd metoda.

Daca ne conectim energetic, emotional, sau mental, la alte persoane, aceasta
duce la dezordine in corpurile energetice respective, in special in corpul persoanei
ce produce astfel de conexiuni. Dezordinea energetica se transforma in afectiuni
fizice. Regula nu se aplicéd atunci cand conectarea are loc pe sentimente de iubire,
gratie, multumire, bucurie, sanétate, etc.

Pentru un somn bun, ca sa puteti dormi bine dupa curatiri, dezlegari, chemati
ingerii si 1i rugati sd va protejeze in timpul somnului, pentru ca si nu se agate
nimeni, noaptea, de vreun corp energetic al vostru.

»Nimic nu ne provoaci mai mult dezgustul decat canibalismul si totusi
noi facem aceeasi impresie asupra budistilor si vegetarienilor, pentru ca ne
hranim cu pui, chiar daca nu ai nostri.” - Robert Louis Stevenson

C) BOLI KARMICE SI VINDECAREA LOR

Intelegerea karmei presupune intelegerea cauzei si efectului, a greselilor facute
si platirea lor, iar pentru vindecarea karmei este necesara schimbarea unor
comportamente negative, ale gandirii, detasarea de unele obiceiuri nocive si
eliminarea relatiilor distructive. Bolile de naturd karmica impun schimbarea
mentalitatii fatd de viata de acum si din trecut.

Vindecarea karmica este un subiect extrem de controversat. Lantul karmic este
inceput de cel ce capata primul, stigmatul pacatului, dintr-un neam, sau dintr-un
lant al incarndrilor, ce se perpetueaza, ulterior, prin transmitere enegetica, prin
intermediul périntilor, prin impregnarea cu matricea informatiei negative a
pacatului, ce se propaga liniar, la copil.
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Karma este necrutatoare, ea nu ocoleste pe muritori, dar se poate imbunatati,
ori usura, prin perseverenta in rugaciune, specificd curatarii karmei, sau prin fapte
bune savirsite, in beneficiul altora.

Cercetarea karmica presupune existenta unei capacitafi extrasenzoriale, de
reguld cea a clarvederii. Se urmareste lantul karmic pe mai multe generatii
anterioare, prin cercetarea istoricd a sufletului persoanei. Se face un chestionar
karmic, ce vizeaza orice eveniment nefast petrecut cu sufletul incarnat §i cauza
spirituald a acestuia. Se propun solutii de reabilitare sufleteascd, de armonizare pe
plan holistic.

Tiparele, sau matricele karmice, sunt prezente in structura sufletului unei
persoane. In perioada intrauterini, apar aceste tipare, ca informatie karmici
negativa, (datorii sau boli) asupra fiintei si evolutiei ei.

Materia din care este format corpul fizic este conceputa de spirit, impreuna cu
ingerul intrupator. Acestia construiesc haina fizicd (invelisul spiritului) i aura
(invelisul de energie al sufletului). Spiritul genereazd lumind proprie datorita
scanteii divine cu care este inzestrat.

Sufletul este cel care inmagazineaza karma, el isi poate modifica in timpul unei
intrupari aspectul hainei eterice, adicd se poate pata cu diverse culori,
corespunzatoare pacatelor, ce influenteaza destinul omului. De aceea este judecat
sufletul. Omul dispune de liber arbitru (ratiune), de vointa, de emotii, sentimente si
de simturi: cele 5 simturi ale omului, la care se pot adduga si alte simfuri,
paranormale.

Tiparele karmice exista la orice om in stare latenta, ele actioneaza subtil atunci
cind apare conditia propice pentru a se dezvolta matricea corespunzatoare karmei
respective. De exemplu, mama, fumatoare sau alcoolica, in de zilele de sarcina,
fara sa stie, determina introducerea de informatii negative raportate la viciile
respective, aparand un copil vicios, deoarece in karma ei (de familie) este deja
inserat codul consumului de tutun, ori alcool. Sufletul copilului ce vine la intrupare
absoarbe prin particulele sale toate informatiile primite prin aura mamei, ca un
burete. Aceste informatii sunt cordoane din eter fin, sensibile, ce leagd chakrele
mamei de cele ale copilului. Astfel, karma de familie, se intipareste, se fixeaza, da
o noud turnurd evolutiei copilului, apar vibratii joase. La nastere vine cu ele toate
introduse in aura, la care se mai adaugd ulterior si altele, in functie de
comportamentul familiei: blesteme, farmece, magie neagra, alte fapte grave
savarsite de rude apropiate, ce il vor influenta direct, pe copil. Aceste peceti trebuie
rupte, Intrucat ele formeaza lanturile karmice ce se transmit din generatie in
generatie, se invechesc si, de cele mai multe ori nu se mai cunosc cauzele lor. De
aceea, este bine ca orice terapie complementara trebuie sa aiba in vedere si karma.
Preotii cu har pot rupe lantul karmic prin molifte, iar terapeutii cu clarvedere, pot
vizualiza corzile din aurd si le pot téia.

Pentru ca viitoarea fiintd sa aibd o karma mai bund, este necesar ca mama sa
gandeasca pozitiv, s fie iubitoare, sd ceard sd vina la ea un suflet pe care-l merita,
sd cerceteze karma inaintagilor, sd i se faca chestionarul karmic, sa consulte un
terapeut specializat in vindecarea karmica. Pentru ruperea pecetilor sau desfiintarea
tiparelor karmice, se pot aplica simbolurile crestine de lumina: ,,Schimbarea
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destinului”, ,,Aflarea luminii”, pe chakrele corespunzatoare, cu rugaciunile
specifice.

In legea karmei sunt suflete singuratice, dar si linii karmice ale familiei,
neamului, zonei, sau poporului.

O retea karmica cuprinde karma neamului, pe linie maternd si paternd. Se
manifestd mai pregnant karma pe linie maternd, cordoanele sunt mai puternice si
actioneaza indeosebi pe chakra inimii §i pe chakra radécind, deci exista un fel de
cordon ombilical invizibil ce ne afecteaza existenta chiar si la varste Inaintate.
Inaintasii nostri isi pun amprenta asupra evolutiei noastre spirituale, profesionale si
fizice. Cauzele profunde ale bolilor, sau esecurilor personale, trebuie cautate de-a
lungul lantului karmic al sufletului sau inaintasilor, de-a lungul timpului. Se mai
mostenesc, blestemul de familie, nedezlegat, sau vraja nedesfiacuta. Acestea se
invechesc si Ingreuneaza karma urmasilor, de obicei pand la a 7-a generatie.
Trebuie facutd o redresare spirituald constienta de catre cel afectat, chiar daca
acesta are o conduitd conformd cu morala crestind. Redresarea presupune:
milostenie, post, rugaciuni pentru straimosi, pentru indlfarea sufletelor inaintasilor,
dezlegari, etc.

Cordoanele karmice se rup si prin actiunea de autovindecare, prin vizualizarea
problemelor, constientizarea lor §i eliminarea mentald si emotionald a cauzelor ce
ingreuneaza karma, eliberarea sufletului de aceste cordoane.

Intruparea este coordonati de ingerii specializati de reintrupare, a sufletelor.
Acestia provin din cerul de Opal (cerul X). Nu trebuie confundati cu ingerii
pazitori, nici cu cei caldtori spatiali, nici cu cei destrupatori. Acestia au diferite
misiuni, aparte.

Planul de intrupare este cunoscut cu mult timp Tnainte de ingerul intrupétor,
caci, sufletul unit cu spiritul primeste o pecete karmicad. Pecetea contine un cod
inserat imediat dupa judecatd, ce cuprinde sentinfa aplicatd sufletului si restanta
karmici din viata anterioard. Ingerul intrupitor descifreazi codul din pecete si-1
insoteste pe suflet, la coborarea in plan terestru. La nastere, vine ingerul pazitor,
din Ostirea Sfintului Arhanghel Mihail, sau din alte ostiri, daca sufletul primeste o
misiune speciala.

Datoria karmica este perpetud, trece prin mai multe vieti si culege tot ce
inseamna negativ, din comportamentul omului: boli, suferinte psihice, necazuri,
ghinioane, pacate, fapte urdte. Toate acestea constituie baza spirituald, ce se
mosteneste, cauza complexd a problemelor noastre din viata actuald, radacina
adanca a destinului, ce depinde de karma personald, sau strimoseasca. Poporul din
care ne tragem viata, ne afecteazd karma, prin atitudinea strdmosilor fatd de
Dumnezeu si fata de Darurile Sale. Sentintele aplicate sufletelor se inregistreaza nu
doar in biblioteca cereasca (Akasha), ci si in spectrul sufletului, este un cod
specific al fiecarui muritor, ca o stampila. Aceastd stampila cu care venim la
intrupare se aplica pe chakra inimii si apare ca un opait auriu in care este Intiparita,
o sentintd engrama, aplicatd la judecata sufletului. Este un limbaj inaccesibil
pamantenilor, deocamdata. Acest ,,cip” are inserat §i tiparul karmic, restant, pentru
viata viitoare, dupa judecata particulara i executarea pedepsei, acolo unde este
cazul, pedeapsa constand si n reeducarea sufletului printr-o scoala cereasca. Chiar
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venirea pe Terra poate sa constituie o pedeapsa in sine, atunci cdnd omul vine cu o
karmd grea, mai are de ispdsit multe greseli personale, sau trebuie sd rupa lantul
karmic stramosesc si pentru aceasta trebuie sa se reintrupeze.

Legatura cu Ingerul pazitor l-ar scuti pe om de orice efect, dacad aceasta ar fi
continua si daca omul ar fi perseverent in urmarea moralei. Altfel, vom fi inlantuiti
intr-un cerc vicios, ce vor perpetua pacatul, blestemul, vraja, ghinionul, se vor
savirsi fapte grave sub imperiul legii karmei.

Afirmatii vindecatoare: Sunt vindecat, Voi reusi tot ceea ce-mi propun, Am
curajul sa infrunt viata cu toate greutatile ei, Sunt puternic, echilibrat, ma descurc
in orice situatie, Nu sunt singur niciodat, il am pe dumnezeu langa mine, Ma simt
protejat si iubit, Sunt pregatit pentru orice, Accept ceea ce-mi rezerva viitorul si
destinul, Ceea ce mi se Intdmpla este in planul divin, Toate se vor rezolva cu bine
pentru mine.

Karma se Tmbunatateste si prin confruntarea persoanei cu problemele ce o
obsedeaza, sau deranjeazd. Boli karmice, sunt: teama de pdianjeni ce este indusa in
mentalul unei persoane de o experientd nefericita din alte vieti. Se confrunta
subiectul cu o situatie asemanatoare, retrdieste momentul neplacut, prin asumarea
riscului si trece peste el cu curaj. Subiectul rosteste urmatoarea afirmatie: ,,Nu-mi
este teama de aceasta vietate. Este creatia Domnului, cel ce Le-a facut pe toate, este
parte din Univers, o iubesc si o respect”. Nu este necesar ca subiectul sd atinga
paianjenul, poate sa-1 atingd mental §i emotional, de la distanta. Lantul karmic se
poate rupe si prin terapia iubirii, aga cum, in basme, fata cea frumoasa saruta
broscoiul, care se transforma intr-un print fermecator, deci karma nefasta se
modifica pozitiv, pentru cd omul incepe sa creadd In propria soartd, ca fiind
benefica.

Karma se vindeca prin atingerea energiilor subtile, profunde ale personalitatii
omului. Se lucreaza pe corpurile superioare prin activarea constiintei, a mentalului
superior, se trezeste Eu-1, prin rezonanta cu Scanteia Divina.

Plecand de la trezirea Eu-lui, de la constientizarea cauzelor profunde ale
problemelor existente, se trece treptat la vindecare, la nivelul corpului spiritual,
unde existd cele mai fine straturi ale aurei legate cu Divinitatea. Acum liberul
arbitru este depasit prin cresterea luminii, se reface canalul de comunicare cu
Dumnezeu, schimband astfel, informatia rationald cu cea divind. Acest canal de
lumina a fost activat la toti, la nastere, dar de cele mai multe ori, se rupe, din cauza
gandirii materialiste, rationale, mecanice si exagerat de logica. Cei ce-si folosesc
preponderent, emisfera dreaptd, a creierului, se axeaza pe intuitie si au acest canal
sensibil deschis. Dar multi oameni care-l1 au, nu-l1 folosesc, nu se conecteaza la
minunata energie a Divinitatii, total la dispozitia lor.

Pentru a vindeca Karma, la nivelul corpului mental superior, trebuie sa
vizualizati problema in biocdmp, prin scanarea acestui strat fin al aurei, sa
descifrati semnalele primite si sa le interpretati, ceea ce necesitd maiestrie §i
rabdare. Este i muncd de psiho-terapie, cici se discutd mult cu pacientul. Acesta
poate sa dea indicii utile si va coopera la propria vindecare, cu conditia sa
constientizeze si sd accepte, cauzele problemelor sale: pacate, vicii din trecut,
greseli, sau preluarea de bundvoie, din mild, altruism sau solidaritate, a
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problemelor emotionale, ale celorlalti. Trebuie sa rupeti cordoanele create prin
depedenta, atunci cand acestea au devenit nocive pentru nivelul mental, sau
emotional, cici aceste cordoane reusesc, de cele mai multe ori, sa influenteze si
buna functionare a corpului fizic.

»Nu se pune problema de a scipa complet de karma, ci de modificarea
atitudinii noastre fata de episodul karmic prin care trecem, generand astfel o
karma noua, pozitiva.” - Deepak Chopra

D) VAMPIRISMUL SI DEOCHIUL

Deochiul si vampirismul sunt fenomene raspandite, la baza carora se afla
actiuni negative, intentionate sau nu, a unui om asupra altui om, folosind energia
interna personala, cu aplicarea informatiei negative. Altfel spus, deochiul provoaca
0 spargere a aurei, iar scurgerea de energie continud, duce la dureri de cap, rau de
la stomac, temperatura si nu raspunde la nici un tratament medicamentos.

Vampirismul provoaca o legatura energetica cu altd persoana, printr-un canal
energetic, de unde si trage energia.

Deochiul se poate inlatura usor. O metoda simpla este o rugaciune spusd de
mai multe ori: 3, 5, 7, cu 0 mana asezata pe capul persoanei deochiate. Daca 1si da
seama, persoana isi poate spune singurd rugiciunea punand maéna pe stomac.
Rugdciunea inchide aura.

Daca vreti sa rezolvati problema prin tehnica energetica atunci cu ambele
maini desfacute treceti de mai multe ori de-a lungul corpului subiectului si
inchideti aura deasupra capului. Ideal este sa faceti gestul de 7 ori, pentru fiecare
corp energetic in parte.

Dacé este un géand rau ce s-a agezat in aurd si se scurge energie pe langa el,
trebuie gasit locul si scos campul negativ indus. Scoaterea, sau absorbtia se face cu
o migcare de spirald in sensul acelor de ceas. Informatia, dupa ce este scoasa, se
intoarce singurd la persoana ce a emis gandul (legea bumerangului), poate chiar
amplificatd, persoana sigur se va simfi prost dupa aceea. Atunci cand este inlaturata
energia negativa, se dezechilibreaza sistemul bioenergetic al celui ce a emis. Astfel
intrd in functie legile universului ce pedepsesc personajul, ca urmare a actiunii
nefaste, cit si pe rudele apropiate lui. Dusmanul nevazut si nestiut este mai
periculos.

Vampirismul se elimind prin tdierea canalelor energetice formate si inchiderea
aurei.

Cum putem sti cd suntem victimele unei agresiuni energetice

Exista in corpul uman o forma de energie, numita ectoplasma, ca un fel de nori
energetici, generati de emotiile negative. Aceasta este emisd din anumite zone ale
creierului uman, cand acesta se afld in stari de iritare, sau neliniste. Cand aruncam
o vorba rea, nu ne gandim niciodata in ce se poate transforma aceasta pentru cei din
jur si, cu atat mai putin, ce se petrece cu noi.

»Omul este ceea ce maninca.” - Ludwig Feuerbach

150



E) ATACURILE ENERGETICE

Atacul energetic este de mai multe feluri. In general, el se realizeaza pentru
blocarea unor persoane in activitatea lor, sau pentru a-i lua din fort, dar se poate
merge chiar pana la moarte. De aici se poate trage concluzia cé este vorba despre
magie neagrd, gri, rosie sau maro. Este necesar sd stim cum se simt, sau percep
aceste atacuri, sa stiti ce s-a intdmplat noaptea, sau ziua, cind nu va simtiti bine, va
treziti din somn fara motiv, sau apare o stare de discomfort.

Astfel, unul dintre atacuri poate incepe printr-o caldurd anormald ce se
intensificd pe masura ce trece timpul, ifi ia din energie si nu mai poti reactiona.
Aici depinde pana unde vrea sd ajunga atacatorul. Daca vrea doar sd va testeze,
sunteti norocos pentru cd se opreste la timp. Daca vrea sa termine actiunea cu
eliminarea corpului vital, atunci este mai greu de scépat, nu imposibil, daca sunteti
puternic si cunoasteti tehnici de protectie. Apa care curge, sau cea care sta, este o
salvare de moment. Apa curgatoare te salveaza, cea care sta trebuie schimbata ca sa
va ajute, sa curete. Dupa directionarea energiei negative 1n apa trebuie sa aveti
puterea sa cautati cine va ataca, sa va protejati, sa gasiti motivul atacului, ca sa stiti
ce aveti de facut mai departe. In situatia asta nu mai conteaza distantele.

Cine va poate ataca: persoane puternice care vor sa stie ce puteti, entitafi
negative, vii sau neincarnate, ce consuma din energia voastrd, sau cautd sa va
slabeasca, sau persoane ce lucreaza cu magie neagra, la comanda, sau fara intentie,
cu anumite ambitii personale. Alte senzatii ce pot fi simtite la atacuri sunt: presiune
pe unele zone ale corpului, de obicei cele mai sensibile, intepaturi, frisoane,
marirea activitatii inimii, fira motiv, transpiratii nemotivate, dureri locale, emotii
anormale. Unele senzatii pot fi din motive reale, din plan fizic, deci este necesar sa
stiti si s puteti cauta motivul modificarii de comportament, al organismului. Altfel
spus, este greu sa va feriti de asemenea atacuri, chiar si atunci cand stiti si simgiti
tot, dar nu imposibil. Pentru asta trebuie sa Invatati sd va aparati, sa va faceti
protectii, sau sd puteti cere ajutor de la entitdtile de lumina, sa stiti, sd aveti
cunoastere, sd vreti sa cautati.

Fulgerele create de om

Cand omul este furios, suparat sau ofensat, din ochi ii ies un fel de scantei
energetice, numite fulgere sau klasteri. Acestea sunt incércate cu un gand, sau o
emotie distrugatoare, care uneori poate chiar ucide. Formatiunile de ectoplasma
agresiva, patrund 1n corpul victimei, de cele mai multe ori pe la baza gatului, sau
prin zona splinei si a pancreasului si sparg aura. Aceasta reprezintd agresiunea
energetica numita deochi.

Victima isi pierde echilibrul sufletesc, simte o apdsare continud a unei senzatii
de disperare, de situatie fara iesire, apatia alterneaza cu o impulsivitate suparatoare.
Metabolismul si schimburile energetice sunt date peste cap, tensiunea arteriala a
victimei scade, bolile cronice se acutizeaza. In final, omul agresat de ectoplasma fsi
pierde puterile, abandoneaza orice luptd. Victima simte ca i se Intampld ceva de
neinteles, nu stie ce sa faca, pentru cé nu stie ce i se Intdmpla.

Agresorul isi cunoaste victima spre care trimite furia-i ucigatoare.
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Cand 1si atinge tinta, puterea distrugaoare a klasterelor este datd de informatia
negativa, foarte agresiva, pe care o contin. Ajuns in corpul victimei, klasterul 1i
distruge treptat organismul cu vibratiile sale negative, absorbind potentialul
informational si emotional al victimei, pe care-1 inlocuieste cu propriul program
distructiv, aceasta fiind cauza Tmbolnavirii victimei. Asa se manifestd oamenii
foarte rai, plini de venin, in jurul carora se produce un gol, toti se feresc sa se afle
in preajma lor, iar daca sunt obligati totusi sd o faca, sfarsesc prin a se Imbolnavi.
O parte din cantitatea de energie negativa degajatd, ajunge la cei din preajma, dar
cea mai mare cantitate ramane blocata, in propriul organism, al celui ce degaja
energia negativa.

Pericolul cel mai mare il constituie rdutatea, ura, agresivitatea si jignirea,
ofensele, care produc cele mai mari daune. Emotiile, spaima, agitatia, nu sunt decat
reactii ale creierului la o situatie concretad, pe cand deochiul si agresiunea
energeticd sunt consecinte ale unui atac premeditat. Daca atacatorul ii spune
victimei: - Sa te loveasca traznetul! klasterul trimis de el se va orienta spre capul
celui vizat. De fapt, se directioneazd dupa locul cel mai sensibil, caci, in zona
organului bolnav, sau doar slabit, se formeaza o zona de scadere energetica, loc
unde, dupd cateva minute, klasterul invadator incepe sd se inmulteasca, iar cand
raul s-a multiplicat, atacul va fi si mai puternic.

Cei mai expusi la deochi sunt oamenii tematori, fricosi, ce se tem si de umbra
lor, cei prea banuitori, slabi. Gandindu-se intr-una la posibilele pericole, ei nu
trdiesc cu motoarele in plin si de aceea nu pot si nu stiu sa se apere. Totusi, nu ar
trebui sd ne temem chiar atdt de mult, cu cat pericolele sunt mai mari, cu atat
sansele de a scapa cu bine cresc, pentru cd in situatiile limitd este mobilizat
subconstientul, care nu prea stie ce este teama, in schimb are solutii pentru toate
pericolele si necazurile.

Bucuria se imparte cu cei dragi, pe cand supdrarea si jignirea, se ascund in
adancurile fiintei noastre, atingdnd concentratii monstruoase, de energie negativa.
Supararea si jignirea distrug, incet, dar sigur!

Eliminarea se face treptat, pentru cine doreste, se elimind mai intai ectoplasma
din straturile superficiale, de la exterior, apoi cea din straturile profunde.

Este nevoie de timp pentru a elimina intreaga cantitate de energie daunatoare,
negativa. Unii dintre cei afectati simt dureri, altii, doar un disconfort moderat. Unii
strigd, profereaza injurii, altii se vaita, gem, iar uneori, vindecatorul se transforma
intr-un traducdtor al senzatiilor si proceselor ce au loc in organismul bolnavilor.

Cel mai bun remediu este sd nu ne ddm batuti de greutati, sa nu ne fie frica, sa
nu ne Infuriem, sd nu jignim si sd nu ne consideram jigniti din orice, nu trebuie sa
fim mereu suparati, mohorati, sau acri. Calmul si optimismul ne vor fi un ajutor
puternic, astfel incat nu vom reprezenta o prada usoara pentru ochiul rau si
gandurile urate ale nimanui.

»d3anitatea nu e ceva ce trebuie sa obtii, ci e ceva ce detii deja, daca nu o
deranjeaza altcineva” - Dean Ornish
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4.8.7. EFECTELE STRESULUI SI SUPARARILOR SUNT DISTRUGATOARE

In operele lui Platon gisim: ,,Regele nostru Zalmoxis, care este si zeu, ne
invata cd dupa cum nu trebuie sa Ingrijim ochii fara sé tinem seama de cap, nici
capul nu poate fi ingrijit netindnd seama de corp, tot astfel trebuie sd-i dam ingrijire
trupului dimpreuna cu sufletul si, iatd pentru ce medicii greci nu se pricep la cele
mai multe boli, pentru ci ei nu cunosc intregul ce-1 au de ingrijit! In vindecare
trebuie sa participe si sufletul, cici un om cu suflet rau, nu se vindeca.”

Stresul pentru noi este egal cu consumul mare de energie. Cand nivelul de
energie este scazut, fiinta intra Intr-o stare de stres permanent si actioneaza pe toate
nivelele posibile pentru a supravietui.

In partea ce urmeazi vom prezenta citeva dintre cauzele psiho-somatice ale
bolilor, iar dac le veti intelege veti avea, deja, prima cheie spre sanatatea optima.

Ficatul este sediul maniei si al supararii, el elaboreaza strategia, dar impreuna
cu vezica biliard, pentru ca lucreaza impreund, este organul ce da puterea de a lua
decizii. Un om cu deficit de energie pe ficat, este un om ce se enerveaza des si este
mereu suparat. Ficatul este aseméanator unui general ce elaboreaza strategii de lupta
impotriva a ceea ce este nociv pentru noi, pe toate planurile. El elimina toxinele
fizice, iar in plan energetic pe cele emotionale, fiind afectat de suparari si oboseala
fizica si psihica.

Vezica biliard regleaza temperamentul, agitatia si stresul, puterea de a lua
decizii si curajul inceputurilor. Orice stres puternic, sau mai lung, loveste vezica
biliara, o oboseste, ceea ce duce la manifestarea unui temperament coleric.
Persoana devine irascibild, nervoasa, ia greu decizii, are dureri de cap si ameteli.

Céand pancreasul, dar si stomacul, prezintd deficite de energie, au aparut grijile,
nemulfumit, el despica firul in patru, este stresat, dar se mai §i minte. Pancreasul si
splina sunt afectate de ingrijorare. Oamenii care au probleme cu aceste organe sunt
mereu Ingrijorati. Se adapteazd mai greu, putind ajunge la fobii si obsesii.

Cand plaméanul se afld in scadere energetica, oamenii sunt trigti, melancolici,
respird greu si dau oxigen putin creierului, fiind mereu obositi psihic. Plaméanul si
intestinul gros sunt organele meditatiei si ale reflexiei meditative. Un om trist si
melancolic secituieste energia acestor organe. Persoana devine mai vulnerabila la
agresiunile mediului. Des, bolnavii de plamani sunt tristi si melancolici, ceea ce se
observa la pacientii cu astm sau tuberculoza.

Rinichii dau durata vietii. Ei sunt depozitul de energie al organismului. Parintii
lasa descendentilor mostenirea de energie in rinichi. Cand alt organ se afla in
scadere energetica, rinichiul i doneaza energie, dar are si el o anumita limita. Cand
scade energia rinichilor apare oboseala cronicd, panica, sau anxietatea, ce
epuizeaza suplimentar. Bolnavii de rinichi sunt des tematori, vointa lor scade, sau
devin inflexibili si Incapatanati.

Inima este consideratd conducatoarea organismului, organul ce imparte energia
corect In organism. Inima este acoperita de pericard, protectia ei, sfetnicul de
incredere al reginei Inimd. Fara acest invelis, inima ar receptiona din plin socurile
emotionale si nu ar putea evita imbolnavirile. Dar inima regleaza si viata spirituald
si emotiile. Exista o tehnicé energeticé ce acceseaza energiile inimii.
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Cénd vorbim de Tmbolnavire, ne gandim doar la microbi, bacterii si alimente
defecte. Dar nivelul emotional si spiritual sunt la fel de importante pentru sanatate,
cu rol crucial, in echilibrul organismului.

Microbii sunt eliminati de sistemul imunitar, dar sentimentele provin din
interior, unde nu avem mijloace de apirare pentru ci suntem singurii care ne
facem riau, organismul nefiind pregéitit si se apere de propria agresiune, iar
educatia pe care o primim are o lipsd in domeniul emotional.

Supérarea este una din cele mai raspandite incélcari ale legilor universului,
produce perturbari ale energiei universale ce pot determina mari neplaceri in viata,
atat ale celui pe care te superi, cat i in propria viata. Potrivit legii bumerangului,
tot ceea ce emitem in univers, din punct de vedere energetic: ganduri, vorbe,
sentimente, se intorc la inapoi, producand efecte perturbatoare in campul nostru
energetic. De aceea nimeni nu poate face rau altuia, fara sa plateasca, iar daca faci
ceva bun se va Intoarce mereu, tot bun...

Formele Gand

Céand aveti ganduri negative despre o persoand, veti primi inapoi acelasi tip de
energie. Nu va intrebati de ce vi se intampla voua! Este mai bine sd va rugati
pentru sanatatea ei, chiar daca nu va place. Cand ne gandim la cineva, se creaza o
legatura energetica intre noi si omul la care ne gadndim. De aceea, orice gand rau
reprezintd un atac energetic ce aduce un prejudiciu omului respectiv. Asa ne
atacam unul pe altul, In mod inconstient, sau constient, de multe ori, fara sa ne dim
seama, ori cu intentie. Gandirea noastra dispune de cea mai puternica fortd co-
creatoare din univers. Gandul este cel ce aduce pacea si linistea in sufletul nostru,
sau lupta. Gandul este cel ce atrage binele, sau raul, in existenta noastra. Toate
gandurile emise plutesc in aer ca niste nori negri ce ameninta, pentru a-l lovi pe cel
ce le-a produs, sau nori albi, care se pot intoarce oricand 1napoi, elegant.

Relatia de cuplu

Neintelegerile in relatia de cuplu vin din nevoia de a-1 controla si domina pe
celalalt. Fiecare incearca astfel sa aiba controlul intregii situatii. Cand controlezi o
alta fiintd 1i iei energia, 1ti faci plinul de la el. Astfel, devii vampir energetic.
Récirea relatiilor dintre doi parteneri se datoreaza cresterii nivelului de agresivitate
interioard. Lipsa de compatibilitate, duce la lipsa de comunicare, iar Lipsa de
comunicare duce la dezastru, dar Lipsa de comunicare, fara iubire, duce la ura. O
agresivitate subconstientd fatd de oameni, se transformda in programe de
autodistrugere. Daca partenerii abuzeaza fizic, sau emotional, unul de celalalt,
atunci ei NU trebuie sd ramana impreuna. Cu cat este mai puternica dependenta de
0 persoana iubitd, cu atdt mai numeroase sunt pretentiile noastre fatd de ea.
Dependenta naste agresivitate, iar agresivitatea duce la boald. Dependenta de
dorinte, frica, depresia si supararea atrag gelozia. De cate ori cddem in acest prost
obicei, de a ridica vocea, ne deconectam de la sursa si intram in suferinta. Cearta,
mania, supararea, nerabdarea, emit in tacere, o mare fortd distructivd. Numai prin
iubire se pot elimina rautdtile. Cu céat aveti mai multe pretentii, iritdri si
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nemultumiri fatd de omul apropiat, cu atat mai mult creste dependenta de el.
Dependenta de valorile materiale ne omoara incetisor spiritul si sufletul.

De ce este importanta relatia de cuplu in nutritia energeticd? Vorbim despre
energie, despre lipsa, sau prezenta si manifestarea ei si, gestionarea energiei devine
foarte importanta. Cele mai mari scurgeri de energie se produc in relatia de cuplu.
In acest cadru ies la suprafatid fricile, atasamentele, dependentele. Ele toate
consumd o mare parte din energia personald si a partenerului. De aceea o relatie
implinita, ce este formata din parteneri echilibrati psiho-emotional este generatoare
de iubire. Iubirea este si inseamna sursa nelimitata de energie. Comunicarea devine
hranitoare, pentru ca partenerii au cuvinte de lauda unul la adresa celuilalt, se
sustin reciproc, in proiectele comune, sau individuale si reusesc sa treaca mai usor
peste obstacole. O astfel de relatie se obtine doar dupa ce ambii parteneri au trecut
prin procesul descoperiri personale, s-au maturizat si vor sd evolueze in relatie.

Decat sa traiesti intr-o relatie nociva, mai bine, in perioada de singuratate,
aloca timp descoperirii de sine si vindecirii interioare. In aceasti perioada persoana
acumuleaza energie si nu intrd Intr-o altd relatie, cu goluri, pe care sd i le umple
partenerul. Ea vine pregatita sa ofere echilibrul si astfel s mentina armonia.

Probleme personale

Nu vorbiti despre nenorocirile traite, pentru cé ele pot prelungi durata lor. Cand
nu vorbim despre problemele noastre, nu le dim energie si ne indepartdm de ele,
acesta fiind primul pas pentru depasirea lor. Esential este cand vorbiti despre
problemele si emotiile dvs., sd nu cautati mild, ci o rezolvare a lor. Daca aveti o
mare suparare, incercati s nu aduceti sentimentele acestea acasa. lesiti in locuri
inverzite si plimbati-va..! Nu faceti din casa dvs. un depozit de gunoi energetic.
Dacé locuiti de cativa ani si ati umplut spatiul cu regrete, suparari si frici, amintiti-
va momentele 1n care v-ati certat si supdrat, iertati-le, anulati agresivitatea fata de
acel moment, fata de iubire si rugati-va!

Evident ca este nevoie de o descdrcare a acestor emotii, dar si de curatarea
energiilor negative adunate in timp. Cel mai bine eliminarea acestor energii se fac
prin rugdciuni, sfintirea casei si iertdri. Mai puteti folosi betisoare aromate, uleiuri
esentiale si tdmaie, cu scopul de a alunga acele tipuri de energie ce nu va mai sunt
benefice. Este foarte important sd transformati energia din casa, pentru ca altfel ea
va va cuprinde si va va trage din nou in cutia cu regrete si suparari. De exemplu,
persoanele ce se ceartd mereu in bucatarie, au creat acolo un program energetic,
numit ceartd. De fiecare data cand se ceartd, amplificd acel program, iar pe viitor,
se vor trezi cd se ceartd in bucatarie, fard motiv. Mai interesant este cd si alte
persoane ce vor ajunge in bucitiria cu pricina, vor incepe si se certe. Intr-un final,
puneti-va o intrebare: - Care sunt programele energetice create in diferite locuri ale
casei mele si cum fac sa trec peste ele si sd evoluez, sa trec peste acele momente?

Descarcarea

Metoda americana, presupune eliberarea in naturd, a energiilor acumulate, fara
sd le descarcam asupra persoanelor din jur. Metoda indica sa mergeti in padure, sau
intr-un loc din naturd, in care sa tipati, urlati, sau plangeti pana reusiti sa va
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calmati. Mai bine sd plangeti, scoateti energia negativa din voi, eliminati-o in
padure si tipati, decat sa urati. Descarcati-va! Daca n-ati reusit sa va invingeti pe
dvs., agresiunea se acumuleaza oricum. Atunci cand plangeti, sau folositi alte
metode de eliberare, dar nu autodistructive si nici asupra altora, agresiunea
existenta dispare.

La Serviciu

Munca NU trebuie sd ne omoare, ci sd ne facd placere. Supraincarcérile nu
trebuie sd fie continue si in fiecare ocupatie sa gésim placerea, sau bucuria. Daca
nu existd bucurie, orice activitate se poate transforma intr-o suprasolicitare si
tensiune suplimentara ce va dduna sanatatii. Oboseala, cerintele de la munca,
sarcinile prea multe si prea grele, duc la consumuri de mare energie. Astfel dispare
si bucuria cu care obisnuiati sd va faceti treaba. Desi ati vrea sa va bucurati, nu mai
puteti, pentru ci sunteti intr-o stare prea mare de oboseald. Inainte de a relua orice
activitate, luati o mica pauza (numarati pana la 10) si intrebati-va: - Ce doresc sa
obtin eu din aceastd actiune? (aici ne referim la starea dvs, de fapt si, nu la
rezultatele concrete). Cum as putea sa-mi indeplinesc sarcinile de azi, cu bucurie?
Poate in acel moment nu simtiti nici o bucurie, dar vestea buna este ca va puteti
crea starea enegeticd pozitiva. V& recomanddm un exercitiu foarte simplu: Tnainte
de a incepe sa lucrati, inchideti ochii timp de 2 minute, aduceti in memoria voastra
ultima actiune, sau ultimul moment ce v-a adus bucurie. Transferati acea stare de
bucurie 1n centrul inimii si apoi extindeti-o in tot corpul. Veti vedea ca va va
cuprinde o bucurie profunda si puternica. Starea respectiva va poate ajuta sa fiti
mai linistiti i mai productivi, dar si mai impliniti, la munca.

Incercati si identificati corect care este munca ce v-ar aduce satisfactii, prin
existenta ei, in viata dvs. Nu cautati numai satisfactii materiale, nu cautati lauda si
nici rasplata, orice ati fi. Realizand ceva bun pretindem recompensa. Aceste dorinte
au ca rezultat suferinta, dacd nu primiti recompensa, sau nu este cat vreti de mare.
Cu cat intensificati aceste pretentii, cu atat creste si nivelul de agresivitate si apare,
sau se intareste programul de autodistrugere.

Nu ne intelegeti gresit, nu spunem ca rezultatele nu sunt importante. Ele sunt
necesare pentru cd aratd nivelul la care se situeaza compania in care lucrati, sunt un
mod de recompensare pentru munca depusa. Ceea ce vrem sa subliniem este faptul
ca rezultatele nu depind 100% de dvs. Ele depind de actiunile depuse, de factorii
inconjuratori si de multe alte criterii si deci nu puteti sa le preziceti exact. Energia
voastrd va scadea drastic, dacd nu obtineti ceea ce ati proiectat i acolo se va
produce o bresd de energie, o sciadere pe care nu o veti Intelege. Acea bresa, pe
unde se scurge energia, este numita atasament. Activitatea tot o realizati, deci
detagarea de rezultate ar fi cea mai buna solutie, fard sa va distrugeti nervii. Nu este
imposibil, nu este usor de obtinut, dar este necesard, daca vrem sa gasim starea de
implinire la locul de munca.
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Ofensele

Céand cineva va jigneste, nu va razbunati pe el, incercati sa nu-1 urati si nu va
suparati pe el, pentru cd va auto-distrugeti, incercati macar, pentru ca aceasta
jignire este o lectie pe care trebuie sd o Invéatati.

Jignirile si ofensele apar 1n 3 situatii:

- Persoana ce va jigneste, sufera foarte tare si adreseaza aceste vorbe catre dvs,
pentru a primi atentia si energia, prin faptul ca reactionati. De fapt, ea vorbeste
despre ea insasi, se jigneste pe sine, dar arunca spre altii problema ei. Daca sunteti
in echilibru, nu veti reactiona.

- Exista in campul dvs, o energie negativa ce cere un astfel de comportament
din exterior. Pentru a afla problema, va puteti pune Intrebarea: - Ce parte din mine
a atras jignirea acelei persoane? Identificati partea, invatati lectia pe care v-o ofera
si eliminati-o din voi.

- Va aflati intr-un camp unde jignirile sunt la ordinea zilei, iar persoanele din
jur sunt influentate de acea energie. Poate cé intentia lor nu a fost sd va jigneasca,
dar pur si simplu s-a Intdmplat datorita acelor energii.

De indata ce veti invata lectiile, nu veti mai avea nicio problema cu ofensele si
jignirile. Este greu la inceput, dar cu timpul veti intelege ca este o lectie ce este
bine de invatat. Dacé n-o accepti, urmeaza curatarea murdariei sufletului sa se faca
prin boli i nenorociri, iar daca nu sunteti pregatiti, nici pentru aceasta, lectia vine
prin socuri si apoi moarte. Aceasta forma de purificare ne este data prin intermediul
celor apropiati, de aceea, in masura in care reusim sa-i iertdm, In aceeasi masura
sunt posibile schimbari interioare adanci si s-ar putea ca si in ei sa se schimbe ceva.
Este bine sa iertam nu numai cu vorba, ci si cu sufletul. Cel mai mult ne leaga de
trecut supararile neiertate. lertdnd un om care ne-a jignit, sau ne-a supdrat, ne
putem vindeca de o boald grava. Cum daruiesti asa primesti! Rugati-va mereu ca
toti cei din jurul vostru sa fie fericiti ca sa aveti si voi parte de bucurie.

Echilibrul nu constd in lipsa sentimentelor, ci in controlul aparitiei si al
intensitatii acestora. Atunci cand starea noastra interioard evolueaza de la tristete la
bucurie, cand reusim, sa patrundem, mai profund, in interiorul nostru si sa vedem
in cele din urma, frumusetea universului si nu ne mai lasim doborati de teama, am
facut pasi mari pe drumul controlului emotional.

Secretul sanatatii inseamna sa invatdm, sa ne vindecam singuri prin gandurile
si emotiile pe care le cultivim 1n sufletului nostru, sau macar sa pastram ce ne-a
dat Dumnezeu, fara sa distrugem opera sa!

»Un organism sanitos este camera de oaspeti a sufletului, un organism bolnav,
o inchisoare” - Francis Bacon

4.8.8. EFECTELE SI CONSECINTELE NEIERTARILOR

Consecintele Neiertirilor inseamna eliminarea Sanatatii, adica multe BOLI.

Neiertarea este clasificatd, in multe tratate, drept o boala. Refuzul de a ierta 1i
imbolnaveste pe oameni. Terapia iertarii a Inceput acum sa fie folositd mai des
pentru a ajuta la tratarea bolilor, cum ar fi si cancerul.
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Dintre pacientii cu cancer, 61% au probleme cu iertdrile, potrivit unor studii
americane. Inmagazinarea acestor emotii negative creazi o stare de anxietate
cronicd. Anxietatea produce exces de adrenalind (hormon secretat in sange de
glanda medulosuprarenald, in cazuri de stres, ea determand cresterea frecventei
cardiace, a presiunii sanguine, pregitirea organismului pentru a produce masiv
energie prin arderea lipidelor si a glucozei) si cortizol (cel mai important hormon
glucocorticoid cu rol important in metabolismul glucidic dar si la raspunsul
organismului la stres), ceea ce diminueaza productia de celule naturale killer,
soldatii corpului ce lupta Impotriva bolilor, adica scaderea sistemului imunitar.

Neiertarile sunt ca strugurii pe care 1i purtati in sacosa dvs zile, luni, ani, care
incep sa se strice cu timpul $i sd miroasa urat. Acesta este motivul pentru care unii
oameni miros urat. Emotiile acumulate in corpul lor emotional, pe care nu vor sa le
elibereze, prin iertare, incep sd miroasa urat, cu trecerea anilor. Izbucnirile lor
emotionale apar in cele mai banale situatii si nu se pot controla. Pentru a va elibera
de emotiile negative si dureroase este nevoie sa iertati, asa bolile nu se vor mai
atinge de voi.

Primul pas in acest proces de iertare este sa intelegem cat de mult suntem
iertati de Dumnezeu si cat de mult ne iubeste el.

Cénd o persoana iartd din suflet, este capabild sd descopere un sentiment de
pace. Destul de des, pacientii, dupa rugaciunile de iertare, vorbesc despre faptul ca
se simt mai usori, de parca ar fi eliminat niste greutati.

Majoritatea oamenilor nu isi dau seama ce furie, sau ura poarta, pana cand
nu o elimina. Daca va odihniti bine, respirati corect, nu va suparati, nu pastrati
ranchiund, dacd alimentatia voastrd este echilibratia, adaptatd calitativ si
cantitativ, va putem considera sanatosi.

A.IERTARILE

Exista foarte multe tipuri de iertiri. In toate neamurile, religiile si culturile
exista practica iertarii inca din cele mai vechi timpuri. Pentru a ierta, puteti alege
una dintre metodele oferite de noi mai jos, sau puteti folosi propria voastra metoda,
cel mai important, 1nsd, este sd ajungeti la iertare. Doud metode, pe care noi le
folosim constant sunt: Hooponopono, metoda in trend astazi si o metodd mai
traditionalista, dar foarte eficientd, este lertarea din Crestinism.

Preotii vindecatori Kahuna, din Hawaii, au descoperit cd vinovétia este cauza
principala a aparitiei bolilor in corpurile: mental, emotional si fizic. Ei au creat
ritualuri de vindecare, pentru a regla energiile organismului. In Hawaii nu existau
boli mentale, sau fizice, inainte de afluxul de vestici, din insuld. Astazi, tehnicile de
vindecare, cum este Hooponopono, fiind predate ca tehnicd Huna.

Tehnica este eficientd in cazul traumelor sufletesti si al eliberarii de sentimente
de vinovétie. Va mai este dor de cineva, chiar dupd trecerea anilor? Este greu sa
treceti peste iubirea veche, sau peste moartea cuiva drag? Hooponopono pune capat
acestor stari si ajutd sd mergeti mai departe, sa depdsiti perioada de suferinta.
Invinuirea de sine, rizbunarea, sau depresia nu sunt bune. Sigur ca furia si
vinovatia va vor rani si pe voi si pe cei dinprejur.

158



Huna este un sistem de cunoastere ce cuprinde o straveche artd hawaiana de
vindecare, principiile spiritualitatii si codul vietii corecte. Huna foloseste Forta
Vietii pentru vindecare si evolutie si este consideratd un sistem de cunoastere
psiho-spirituald, ce este aplicatd pentru vindecarea mintii, trupului si sufletului,
prin conectarea cu spiritul. Kahuna sunt preoti, ori vindecatori spirituali, ce cunosc
misterele celor trei minti ale fiintei umane: Mintea Subconstientd, Mintea
Constienta si cea Supraconstintd legata de Sinele superior = Dumnezeu. La nivel
spiritual, Mintea Subconstientd este cea ce comunicd cu instinctul, Mintea
Congtientd comunicd cu mintea rationala, iar cea Supraconstinta, cu Creatorul, sau
cu Universul.

Vindecarea Hooponopono implicé iertare, armonizare, bunavointa, dorinta de
a te vindeca, eliberarea urii, a vinovatiei si eliberarea de trecut (nu inseamna sa
uitati). Kahuna considera ca vinovatia genereaza cele mai multe imbolnaviri si face
ca lucrurile s mearga strdmb 1n viata noastra. Multe din vinovatiile noastre sunt
imaginare.

lertarea ajutd in toate cazurile. Trebuie sd 1i iertati pe ceilalti, dar este
important, pentru sdnatatea si starea voastrd de bine, sa va iertati pe voi Insiva.
Acesta este secretul vindecarii totale. Toate lertérile va pot vindeca.

Atunci cand un om a gresit, iar Mintea subconstienta si Mintea constienta sunt
de acord ca el a pacatuit, mintea inferioara poate avea ideea fixd ca pacatul trebuie
pedepsit. Mintea inferioard seteazd comanda de pedeapsa, prin boala, ori accidente.
Ideile fixe devin obsesii, iar vinovitia creaza obsesii subtile, ingeldtoare, ce pot
duce la paranoia. Dacd Mintea constientd preia ideea cd persoana respectiva
greseste si o planteaza in Subconstient, chiar dacd mai tarziu se produc schimbari
in Mintea constientd, Subconstientul poate inca sa aiba setat un program ca a fost
un pacat. Aceasta poate da nastere bolilor.

Chiar daca schimbarea credintelor inraddacinate nu se realizeaza rapid, speranta
existd 1n iertare. lertati-va pe voi insiva si apoi pe ceilalti.

Daca nu va puteti convinge Subconstientul ¢ nu ati gresit, trebuie si puteti, sa
calmati lucrurile prin cdinta, cerand iertare si facand un sacrificiu. Un sacrificiu
inseamna a renunta la ceva, In timp util, pentru a indrepta lucrurile, fatd de cineva
pe care l-ati ranit. Emotiile reprimate, cum sunt vinovatia si furia, creaza toxine,
blocaje functionale, sau otravuri, in corpul vostru. Nu vreti sd aveti probleme
punand vechile emotii negative in saci negri, pe care 1i Inghesuiti in corpul vostru
fizic, ori eteric. Ele blocheaza caile neuronale si energetice, astfel incat corpul nu
se mai poate auto-vindeca, rezultdnd boala si depresia.

lertarea altcuiva nu scuzd atacurile si nici nu iti diminueazad puterea, dar va
elibereaza, caci la nivel spiritual, toti suntem la fel.

b. IERTARILE din CRESTINISM - Iertarea este o forma de a iubi

lertarea si repararea nedreptatilor fac parte si din culturile din majoritatea
religiilor, pe care le regasim si In Crestinism, la Alcoolicii anonimi, sau in familie,
ex: mamele 1si invata copiii sa ceara scuze.

Pentru a putea ierta trebuie sa evoluati spre intelepciune, puritate si forta
emotionald. Cei ce gasesc puterea de a se ierta, pot raimane impreuna oricat de mult
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doresc. Unde se afld aceastd putere? Se afld in interior, in iubire. Nu puteti ierta
atunci cand nu iubiti, nici pe dvs nici pe altii. Cand iubirea pentru celélalt este
blocata, sau s-a consumat, iertarea pare imposibila. Oamenii pot trdi multi ani cu
urd, ca un cos de gunoi de care refuzati sa va despartiti, chiar dacd gunoierii trec
zilnic pe langa voi.

A ierta inseamnd sa va despartiti de trecut, sd va eliberati. Dar cum va
despartiti de trecut, dacd nu tridind in prezent? Prezentul, Sufletul, Iubirea si
lertarea sunt interconectate. Fiind conectat la Suflet, aveti acces la iubirea
neconditionata. Iertarea este o formia de a iubi! Iertarea se manifestd normal
cand traiesti in prezent. Nu este nevoie de vreun efort la Inceput, pana intelegi ca
ea doar curge prin tine. lertarea va deschide viitorul.

Trecutul nu are alta functie in viata, in afara de a stoca faptele existentei triite.
De ce credeti ca evaluarile voastre sunt cele corecte? De unde stiti ca suferinta pe
care ati depésit-o de curand, nu a avut rolul sa va impinga spre o lectie neinvatata,
o congtiintd mai Tnalta si spre o viatd mai bogata, sau oare, nu a fost o lectie de la
divinitate peste care ati sarit? Atunci cand adoptati punctul de vedere izolat al Ego-
ului, aprecierile nu pot fi corecte. Este ca si cum ati privi timpul printr-o crapatura.
Care ar fi sensul sa ramaneti agatati in evenimentele trecute, ale cérui rezonanta, in
timp, oricum nu le intelegeti si carora nu le mai puteti schimba rezultatul? Acesta
este un mod de a va irosi viata! Dacd nu va desprindeti de trecut, nu aveti cum
sd deveniti liberi, sa triiti in prezent. Atasamentul de trecut va stoarce
sufletul. Deoarece triiti in trecut, nu intelegeti prezentul. Pentru a observa
transformarile, ar trebui sa triiti in prezent.

Dorinta de a nu ierta, arata vointa de a judeca. Cine va da dreptul sa
judecati? Cine va da dreptul si aruncati cu piatra? Una dintre legile de baza
date de Dumnezeu este sid nu judecati! Alta lege ce face parte din cele 10
porunci ale lui Dumnezeu este ,,Sa-ti iubesti aproapele”! Adica dintr-o data ati
incélcat 2 porunci divine, v-ati rupt de credintd si de bun simt! A judeca
inseamna ca stiti mai bine? Dispuneti cumva de o asemenea cunoastere? Treceti
toate faptele prin filtrele limitate ale mintii voastre? A judeca inseamna a hotara ca
celalalt este intr-un fel diferit de voi si il considerati incorect. In relatia de cuplu ori
de familie, se intampld des neintelegeri, insd de unde stiti ca felul in care vedeti
lucrurile este si cel mai bun? Poate ca este mai buna o anumitd actiune pentru voi,
dar de ce ar fi bine §i pentru celdlalt? Cine va da dreptul sa hotarati cum trebuie sa
fie celalalt? De ce nu-1 lasati si pe celdlalt sa fie asa cum este? Pentru ca nu este asa
cum vreti dvs si fie, va deranjeaza. Cum si suportati durerea voastra? Il veti chinui
si pe el ca sa-1 faceti ca dvs. Ce se poate face este sa Incercati sa suportati durerea,
ceea ce nu va place §i, sd-i comunicati cum v-ar placea s fie. Nu aveti dreptate sa
judecati si sa-1 schimbati, chiar si in sens BUN, din punctul vostru de vedere. Viata
lui 1i apartine lui si are dreptul la alegere, chiar daca nu este buna. Aveti dreptul sa
incercati, dar nu cu forta, iar daca vedeti ca nu se poate schimba ldsati-1 pe drumul
ales de el. Viata lui nu va apartine, idee la care nu puteti renunta usor. Daca nu va
place cum este celilalt, spuneti asta si ajutati-1 sd se schimbe, daca el doreste si va
solicitd. Creati conditiile pentru schimbare. S-ar putea ca cel ce are nevoie de
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schimbare sa nu fie el, ci sa fiti chiar dvs. Daca nu sunteti suficient de maturi, nu va
veti asuma aceastd nevoie §i o veti proiecta asupra altuia.

in spatele judecitii ar putea sta propriile fapte din trecut pentru care nu
v-ati iertat si le atribuiti celuilalt! Daca cineva din jurul vostru a gresit, acesta
devine un moment potrivit pentru voi de a ataca cu ostilitatea pe care o aveti,
dar nu stiati ce sa faceti cu ea. Astfel de judecatd va poate antrena pe o panta a
greselilor continua. Sirul problemelor sunt asa: ati gresit undeva, va simtiti vinovat,
nu va puteti ierta si veti hotarl sa va pedepsiti, dar nu va puteti pedepsi si atunci
proiectati vina asupra altora si 1i veti pedepsi, dar undeva, intr-un colf al sufletului,
realizati ca ati condamnat pe nedrept si vd simtiti vinovat si de aici totul se reia
intr-o panta continud, descendentd, sau cerc vicios, obositor si prostesc.

In opozitie cu judecata, iertarea este egali cu a refuza si condamnati, si
sanctionati §i s nu cautati vinovati. Cum credeti cé il va face, o pedeapsa, mai bun,
pe cel ce a gresit, daci tot nu Intelege? Ce alt mesaj transmite pedeapsa, decat ca
imperfectiunile si slabiciunile sunt neacceptate, iar el nu este demn de a se integra,
ori de a fi iubit?

Exista trei feluri de iertdri: una in care va iarta Dumnezeu, alta cand va iertati
singuri pentru greselile voastre si a treia cand Incercati sd iertati greselile altora.
Cel mai usor va iartd Dumnezeu, iar cel mai greu va iertati singuri pentru greselile
personale.

In concluzie, nu fiti duri si aspri cu voi insiva. Daci nu vi puteti iubi pe voi,
cum ati putea sa 1i iubiti pe ceilalti ? Aveti mai multd compasiune si bunatate fata
de dvs. Renuntati la a va critica singuri si a va judeca. Acceptati ca ati gresit,
pentru ca insistenta 1n greseald, va aduce o lectie noud. Cand veti renunta sa va mai
criticati, nu veti mai simti nevoia sa 1i mai criticati nici pe ceilalti. Acum, deja ati
facut un pas spre iubire foarte mare. Binecuvantati-i pe cei ce va critica, sau va
barfesc si mergeti mai departe in drumul vostru spre iubire.

sdanatatea este ca banii, niciodata nu vom avea o adevarata ideea de valoarea
sa pani cind o vom pierde” - Josh Billings

4.8.9. VINDECAREA PRIN ACCEPTARE SI INTELEGERE DUCE LA
SCHIMBARE

Acceptarea 1n totalitate inseamna sd nu intrati in conflict cu actiunea ce apare
in fata voastra. Inseamna si nu respingeti conflictul, sa nu va indepartati de el, ci si
va ganditi la el, sd Incercati sa-1 intelegeti. Deoarece este conflictul vostru, este
propria creatie de care sunteti sau nu, multumit. Dar daca nu sunteti, ce faceti? Veti
opune rezistentd acceptarii, a ceea ce ati creat si persistd lucrul caruia 1i opuneti
rezistenta.

Deci, bucurati-va si, in cazul in care situatia de acum nu va convine, alegeti sa
o schimbati, alegeti sa o traiti altfel, ca experientd. Este posibil ca aspectul exterior,
sau manifestarea exterioard, sa nu se schimbe deloc, dar perceptia voasta interioara,
legata de actiune, poate sd se schimbe §i se va schimba incetul cu incetul, pentru
totdeauna. Acesta este scopul: sd acceptati ca sé intelegeti. Lasati lumea exterioara
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s fie ceea ce este, nu incercati sa o schimbati, ci schimbati-vd voi. Creati-va o
lume interioara, asa cum vreti ca ea sa fie. Acesta este Intelesul expresiei: a fi din
lumea voastra, dar a nu apartine ei.

Acceptati totul ca pe o manifestare divind din interior. Numai atunci puteti sa
recunoasteti ca Puteti, adicd sd va cunoasteti din nou puterea de a crea ceva bun,
putere ce se afld in interiorul vostru. A accepta ceva nou sau diferit de gandirea
voasti, nu inseamni a fi de acord cu aceasta. Inseamni si o intelegeti, chiar daci
sunteti, sau nu de acord.

Cum puteti sa vindecati ceva ce nu este langa voi? Inainte de a da drumul la
ceva, trebuie mai intai sa-l tineti strans, n cadrul realitatii voastre.

Iubirea si acceptarea sunt concepte ce pot fi folosite unul langa celdlalt. Pentru
a schimba ceva, trebuie mai Intdi sd acceptati cd acest ceva existd. Pentru a iubi
ceva, trebuie sa faceti acelasi lucru. Nu puteti iubi partea din voi care pretindeti ca
nu este acolo, ce considerati ca nu este a voastra.

Prin iubire si acceptare 1i binecuvantati pe toti cei a caror viata o atingeti. Cand
deveniti iubitori si acceptati, deveniti cei ce binecuvanteaza si aceasta va face si pe
voi si pe toti ceilalti, fericiti.

Nu schimbati nimic prin condamnarea cuiva, doar condamnati faptele a fi
repetate, nu ajungeti la cauza. Alegerea de a schimba nu trebuie sa porneasca din
manie. Sansele de a produce schimbari cresc direct proportional cu scaderea maniei
voastre. Oamenii folosesc adesea mania ca pe o justificare pentru a céuta
schimbarea, iar judecata, ca pe o justificare pentru manie, suparari, frustrari.

Trimiteti-le energiile voastre cele mai bune §i gandurile voastre cele mai inalte,
ocaziilor dereglante.

A fi recunoscator pentru ceva, inseamnd a Inceta sd-i mai opuneti rezistenta,
inseamna a-l vedea si a-1 recunoaste ca pe un dar, chiar atunci cand darul nu este
vizibil imediat. Recunostinta este atitudinea care schimba totul!

Duceti-va si binecuvantati toate lucrurile din viata voastrd. Acceptarea este
primul pas catre schimbare. Poate cel mai dificil aspect emotional in gestionarea
unei schimbari este acceptarea starii de fapt. Pentru a ne construi realitatea dorita,
avem nevoie sa pornim din prezent.

Acceptarea inseamnad sa traiti in prezent si sd Intelegeti prezenta vietii voastre,
sd Intelegeti ce cautati voi in viata voastra.

Avem modalitati ingenioase de a nu accepta prezentul prin negarea realitatii:
nu beau decat 1 pahar de vin pe zi, sau fumez doar doua tigari pe zi, este putin.

Exista si dificultatea de a accepta modul diferit al altuia, de a vedea lumea si a
reactiona: ,,ma supdrd lipsa de recunostinta, tindnd cont de cate am facut eu pentru
el”.

Lupta impotriva vinovétiei ne consuma foarte multd energie si aduce cu ea
multe resentimente, ganduri si stari grele. Ne putem invinovati, 1i putem Invinovati
pe ceilalti, devenim frustrati, suntem descurajati, suparati, disperati, furiosi, etc.
Este o lupta inutild, intr-un fel auto-distructiva, ca daca nu va iese ,,turbezi”.

Céand luptam impotriva prezentului, avem o frana impotriva evolutiei intregului
univers.
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Acceptarea este o linie de mijloc intre pasivitate si activitate. Acceptind
prezentul, nu sunteti resemnat, dar nici nu luptati inutil, am inteles DE CE...
si sunt linistit. Aleg echilibrul, pentru ca prezentul este asa, dintr-un anumit
motiv, chiar daca azi nu inteleg inca, poate, o si inteleg cum am ajuns aici.

Acceptarea duce la Intelegere, ce la randul ei duce la liniste, ceea ce duce la
sanatate. Ce vreti: sa fiti agitati si bolnavi, sau linistiti si sanatosi? Multi raspund ca
nu se poate. Luptati cu voi si veti reusi. Nu este usor, dar nu este imposibil. Totul
este usor, dacd percepeti ca este usor.

Intodeauna putem gisi solutia de a putea evolua. Faptul ci lumea este
imperfectd aratd cd suntem vii i ca putem gandi, cauta, Intelege, accepta.
Acceptand imperfectiunea prezentului, putem evolua. Fara a ne judeca pentru cine
suntem acum, ne putem permite s devenim cine dorim sa fim.

INTELEGEREA - Iertarea apare din intelegere

Iertarea nu se va dezvolta niciodata din frica, dar, poate sd apara din Intelegere.
Nu orice fel de intelegere, ci acel tip de intelegere numit, in filozofia budista,
Prajna. Prajna este intelegerea, sau intelepciunea intuitiva ce va permite sé sesizati
suferinta launtrica a celui ce a gresit. Va permite sa intelegeti durerea celui ce
insultd, loveste sau ucide. Aceastd durere este intotdeauna prezenta, desi de obicei
este in afara constiintei faptuitorului, ii este striina. Intelegerea intuitiva il prezinta
pe cel incriminat ca pe un copil speriat si privat de iubire, ce Incearca prin toate
mijloacele sa supravietuiasca. Este limitat si actioneaza in interiorul acestor limite.

Daca ati suferit in relatia cu el, va fi greu sa-1 vedeti ca pe un copil confuz,
raticit sau infricosat. I-ar merge mai bine daca s-ar simti sprijinit, inteles si
acceptat, cu tot bagajul lui de frici. Un copil are o cunoastere foarte redusa a lumii
in care traieste. Atunci cand nu-si modeleaza comportamentul dupa adultii din jurul
lui, actioneaza la Intdmplare, prin incercare si de multe ori greseste. El s-a nascut
necunoscator.

Atunci cand lisus spune: ,lartd-i, Doamne, ca nu stiu ce fac”, la ce se refera?
Se refera la acesti copii in trupuri de adulti, oameni ignoranti, din punct de vedere
spiritual, cu care trebuie sd aveti multa rabdare, lasandu-le timp sé creasca si sa se
deprinda cu realitatea sublima a sufletului. Asa cum un copil de un an, nu poate fi
pedepsit pentru cd nu stie sa vorbeasca fluent, nici un adult ignorant nu poate fi
pedepsit pentru ca nu-si manifestd spiritul. Partea proasta este ca atunci cand este
mic nu are putere, dar cand creste capata fortd si nu se mai poate lucra cu el usor,
ca Tnainte. El nu stie nimic despre spirit §i are nevoie de mult timp pentru a invata,
dacd doreste. S-ar putea sd nu invete niciodatd. A-i acorda, totusi, acest timp,
inseamna a-1 ierta.

Cel ce a gresit, la un nivel mai fin, aratd diferenta dintre suflet si minte. Nu
puteti recunoaste ceva in afara corpului, decat daca ati recunoscut ceva, deja, in
interior. Daca Tnauntrul vostru nu este lumind, lumina de afara va parea intuneric.
Puteti pretinde cé vedeti lumina, Tnsd nu dupd mult timp faptele voastre vor vorbi
mai tare decat cuvintele.

lertarea ce vine din intelegere, reveleaza o inteligentd intuitiva deosebita. Este
un simt ce este in interior.
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Puterea de a ierta este conectati la intelegere si la acceptare. Nu
intelegerea exterioara este importanti, ci a patrunde in psihologia celuilalt,
fara sa te pierzi, sau sa uiti de tine insuti. Aceasta patrundere intuitiva este un
fel de punere la unison cu giandurile si trairile lui, o0 rezonanta cu lumea lui
eterna care, va permite si iertati. Cealalta fata a intelegerii este iertarea.

Intelegerea fira compasiune nu exista. Cand sunteti foarte identificati cu Ego-
ul vostru, aveti putine sanse de a intelege. Cand sunteti foarte preocupati de nevoile
voastre, de aspiratiile voastre, de aptitudinile stralucite, sau de suferinta uriasa, este
dificil sa-1 mai vedeti si pe celalalt. Cu atat mai putin sa intelegeti ce-1 doare, sau de
ce anume 1i este frica.

A intelege Inseamna sa iesiti din voi, sd lasati Ego-ul deoparte si sa-1 incercati
pe al celuilalt. Intelegerea celorlalti incepe cu voi.

A intelege are legéturd cu felul in care ganditi si va ajutd s gasiti elementele
de care aveti nevoie pentru a avea un mod de viata sanatos si eficient.

Important este s& ajutati oamenii din apropiera voastra sd inteleagd cum pot sa-
si controleze comportamentul, cum pot sd empatizeze cu acele persoane ce au o
perspectiva diferita. Trebuie sd invatdm cum sa lucram impreuna pentru a coordona
aceste diferente, in loc ca aceste diferente sa duca la tensiuni.

Fara cunoastere si intelegere, oamenii tind sa i judece pe altii prin comparatie
cu propria lor personalitate. Fard un mod prin care s intelegem ca suntem diferiti,
este usor sa 1i judecam pe ceilalti ca fiind ineficienti. Este usor pentru cineva care
este deschis fatd de schimbare, sé 1i observe pe altii care nu sunt asa pregatiti.

Exista de multe ori o reactie ,,alergica” reflexa, fata de unele persoane, ce nu o
puteti identifica exact. Cauza este temperamentul persoanei respective. Aceasta va
ajutd si atunci cand vedeti cd cineva are o reactie asemanatoare, fatd de voi, fara
motiv. Ganditi-va intai daca sunteti perfect?

Intelegeti-va pe voi pentru a putea si ii intelegeti pe ceilalti. Cand va intelegeti
si cunoasteti temperamentul si constientizati cum sunteti diferit fata de cei din jur,
puteti sa va adaptati stilul de comunicare pentru a fi mai eficient cu oamenii care
sunt diferiti. Nu exista ,,Asa sunt eu, nu ma pot schimba” decét daca nu vrei. Nu
exista NU POT ci NU VREAU. Asa cd un pas este sd aveti o cat mai buna
intelegere a temperamentului vostru. Alt pas este sa intelegeti si sa empatizati cu
oameni care au alte vederi. Apoi trebuie sd adopti strategii ce au ca rezultat o mai
bund comunicare intre oameni. Gandirea este un proces de intelegere, adica
surprinderea legaturilor dintre partile componente ale unui intreg, diferentele dintre
insusirile partiale si intreg.

Modul de a exista a gandirii constiente este intelegerea. Intelegerea este o
trasatura si o functie a constiintei.

,»Rosiile si busuiocul fac o mancare sa fie italiana. Vinul si tarhonul o fac

frantuzeasca. Smantina o face ruseasci. Lamaia si scortisoara o fac greceasca,
sosul de soia o face chinezeasca. Usturoiul o face insa buni” — Alie May Brock

164



Cap. 5. CHAKRELE, PLANTELE si INTEGRAREA NUTRITIEI ENERGETICE
Cap. 5.1. CHAKRELE SI ACTIVAREA LOR CU AJUTORUL PLANTELOR

Omul este un complex, un tot unitar si nu putem trata doar un singur aspect:
fizic, ori psihic, sau mental, ori energetic, sau spiritual, ci toate legate, in cautarea
cauzei.

Orice sistem viu este format din prezenta unor structuri, fizice si energetice, cu
centrii InfoEnergetici, coordonatori ai acestor structuri si al biocAmpurilor
corespunzatoare acestor structuri.

Nu trebuie sa schimbam lumea, este bine sd ne schimbam pe noi, gandirea
personald si vom avea surpriza... ca cei din jurul nostru se schimba impreuna cu
noi, macar un pic.

Plantele au o frecventa de vibratie acordata la corpul si psihicul uman. Aceste
calitati vibrationale ale plantelor pot ajuta la echilibrarea, vindecarea si energizarea
celor sapte chakre principale ale omului. Componentele plantelor interactioneaza
cu sistemul nostru energetic, indepartand toxinele din sange, imbunatatind
circulatia sanguina si regland nivelul de oxigen din tesuturi.

Daca am sti sa folosim, corect, ierburile, ne-am putea mentine echilibrul:
mental, fizic, energetic, psihic, emotional si sufletesc.

Chakrele, sau centrii energetici, actioneaza ca niste mici filtre ce fac legatura
intre corpul fizic si lumea Inconjuratoare, permitind intrarea energiei universale si
iesirea ei din campul energetic subtil. Périntii si grupurile sociale de care
apartinem, ne inoculeaza credinte, de multe ori gresite, ce ajung sa fie depozitate n
acesti centri energetici, sub forma de programe. Gandurile altor oameni, emotiile si
proiectiile lor, pot sta in calea propriului nostru adevar. Informatiile stocate la
nivelul chakrelor ne ajutd sa Invatam si sa ne dezvoltdm, daca cercetam.

Sunt cunoscute sapte chakre principale, carora le corespund sapte corpuri.
Primele 3 chakre se numesc chakre primare, sau inferioare si au o legaturd
importantd cu Fizicul, chakra 4 raspunde la vibratia sufletului, chakrele 5 si 6
(impreund cu biocampurile lor) au legaturd cu Mentalul.

Fiecare corp energetic ne ajuta sa trdim diferite experiente.

Omul prin structura lui universala are sapte centri energetici principali, ce ajuta
la circulatia si stocarea energiei in corp. Centrii energetici se regisesc, in toate
culturile cu traditie veche, in medicind. In cultura chinezid se vorbeste despre
meridiane energetice si de dantien-uri (centri energetici unde se stocheaza energia).
In cultura dacica, tibetana, egipteand, maya, se vorbeste de centrii energetici, sau
chackre. Pe langé centri principali, fiinta umana are mii de alti centri, mai mici si
canale de comunicatie intre ele.

Lucrul cu aura si cu centri energetici se poate considera o forma de medicina
alternativa si o forma de nutritie. Conectarea constienta la cdmpul nostru energetic,
ne permite sa amplificim gandurile si emotiile pozitive, dar si sa le curatam pe cele
negative, inainte ca ele sa ne afecteze sénatatea.

Este foarte important s& cunoastem centrii energetici, meridianele si formele de
energie ce ne alcatuiesc, pentru cad astfel, putem ajunge sa atingem sanatatea
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perfectd, echilibrul in toate aspectele vietii si, evolutia divind. Ceea ce va
prezentdm noi este doar baza de la care se pleacd, pentru a ajunge la un nivel nalt
de constiinta, bucurie si implinire. Atunci cand esti in armonie cu interiorul tau si
cu lumea exterioara, abia atunci Incepi sa evoluezi cu adevarat si sa contribui si la
cresterea si evolutia celorlalti.

Blocarea centrilor duce la afectiuni. Suntem cautati de foarte multe persoane ce
au diverse dureri, sau lipsuri, pe care le simt si ale caror explicatie nu exista in plan
fizic, fiindca toate controalele medicale aratd ca persoanele sunt perfect sanatoase.
Multi oameni sunt trimisi, de medici, la psihologi, sau considerati ipohondri,
fiindca medicina energetica nu este inca de studiat in facultatile de profil. Spunem
inca, pentru cd ne-am dori, ca pe viitor, sd se ia in considerare si cauza, nu doar
efectul produs de o afectiune, plus problemele energetice.

Este de datoria ficarui om sa se cunoasca si credem ca prin aceasta carte veti
descoperi multe despre dvs.

Vom prezenta plantele folosite in echilibrarea celor sapte centri energetici ai
corpului si participarea lor la corpul respectiv. Rezonanta cu plante, mirosuri, sau
diverse actiuni, fac chackrele sa se deschida si sa obtineti mai multa energie.

De ce este important sa stim ce plante sunt in rezonanta cu chakrele? Pentru ca
asa vom sti, usor, ce plante vom putea folosi pentru reglarea zonelor respective.

Prima chakra, chakra radacina este numiti MULADHARA, sau centrul
energetic vital. Ne conecteaza la Pamant, de unde primim nutrientii esentiali pentru
supravietuire si unde se deverseaza toxinele eliminate din corp.

Una din cele mai importante lectii pe care le avem de invatat, cat ne aflam in
corpul fizic, este cum sa ramanem conectati, in mod constient, la mama Pamant,
pentru multi dintre noi fiind greu s ramanem Impamantati.

O parte importantd a planului divin, de viatd armonioasa, pe aceasta planeta,
este acela ca majoritatea medicamentelor de care avem nevoie, sa poata fi cultivate
natural, sa creasca usor si sd poata fi gésite In orice gradina.

Chakra vitala, de bazi, a vietii, dezechilibratd, poate duce la aparitia de
probleme la nivelul picioarelor, tilpilor, rectului, zonei sacrale a coloanei
vertebrale, la disfunctii circulatorii.

Fizic: Aceastd chakra asigurad legétura cu pamantul, cu energia subtila telurica.
Da vitalitate, acuratete, soliditate, oboseald. Coordoneaza: simtul mirosului,
glandele suprarenale, circulatia sanguind, rect, anus, asigura eliminarea toxinelor,
nervii coccigieni si portiunea sacrala a coloanei vertebrale.

Emotional: Raspunde de eliberarea raspunsului emotional necesar echilibrului
sexual, ajutd la tonifierea sentimentelor. La acest nivel se acumuleaza anxietatea,
angoasele, frustrarile sexuale, supararile.

Mental: Determina flexibilitatea, adaptabilitatea, capacitatea de eliberare din
sabloane si ruperea de o gandire rigida.

Planul superior: Asigurd legatura spirit-materie, potentialul copilului, permite
dezvoltarea constiintei si scurgerea energiilor uzate din corp. Aici apare spiritul la
nasterea copilului.

Da informatii despre vitalitatea organismului. Dacad centrul energetic este de
mici dimensiuni, persoana este bolnavicioasd, dacd este mare, persoana are
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potential vital bun, are rezerve, nu neaparat sandtoasa. Proasta lui functioanare
determind persoanele sé fie aeriene, rupte de realitate, sau apar afectiuni precum
hemoroizi, constipatie, sciatica.

Produsele pdmantului, pentru chakra 1 sunt: ridichi rosii, patlagele rosii, mere
rosii, coacaze rosii, pepene verde, sfecla rosie, varza rosie, cirese rosii, trifoi rosu,
maécesul, trandafirul rosu. Probabil datorita prezentei fierului, element important in
circulatia sanguind, care oxideaza spre culoarea rosie, aceste produse ale
pamantului intrd in rezonanta cu prima chakra.

A doua chakri, sacrald este SWADHISTHANA, sau centrul energetic al
sexului si guverneaza Campul de Supraveghere si Control. Este localizati la a treia
vertebra.

Confera expresia senzualitatii, sexualitatii, procrearii si creativitatii.

Céand chakra este echilibrata, existd o comunicare si o intimitate excelentd cu
partenerul. Apar limite sdndtoase in relatii, Tmpiedicandu-se iesirea usoard din
acestea. Banii sunt prezenti, creativitatea este infloritoare, iar emotiile, sunt si ele
echilibrate.

Céand acest centru este blocat, pot aparea dezechilibre alimentare, probleme ale
cailor urinare si organelor genitale, dureri de cap ocazionale, febra si dezechilibre
emotionale.

Caracterizeazd energia instinctelor, integrarea sociald si senzualitatea,
sensibilitatea fata de altii.

Fizic: Coordoneaza gustul, organele de reproducere, vezica urinard, colonul
descendent, tot ce este lichid in organism. Element caracteristic este apa.

Emotional: Caracterizeaza nevoia de autocontrol si manipulare, isteria, furia,
frustrarea, anxietatea, diminuarea efectului de stres.

Mental: Influenteaza stérile depresive si confuzia mentald, da autoincredere.

Planului superior: Coordoneazé forta interioara, capacitatea de a accepta fara
nevoia de control. Este centrul de excitatie si receptie a senzatiilor sexuale.

Cateva din produsele pamantului ce intrd in rezonantd cu chakra 2 sunt: caise
50%, musetel, portocala, mandarina, semintele de susan, turmeric, trandafir oranj,
catina, fragi, morcovi, dar si cascavalul. Galbenelele 50%, sunt plante a carui ceai
ajuta la refacerea zonelor fisurate.

Lemnul de santal ajuta 50% la vindecarea multor forme de infectie si
stimuleaza regenerarea celulelor. Se poate aplica uleiul de santal, direct pe corp,
inainte de a face dus, sau se poate folosi ca aromo-terapie, in casa.

A treia chakra, a plexului solar MANIPURA, centrul energetic de forta fizica
si guverneaza Campul de Protectie. Este centrul puterii, fortei si al controlului de
sine. Este amplasata pe o vertebra, a coloanei, din dreptul stomacului.

Atunci cand apare o situatie in care ne simtim tensionati, vom simti o tensiune
sau un ,,pumn” 1n stomac, din cauza stresului. Cei ce traiesc lasdndu-i pe altii sa le
hotarasca viata, pot ajunge la ulcere.

Majoritatea bolilor isi au originea in probleme emotionale nerezolvate, ce
incetinesc, sau opresc curgerea energiei vitale si influenteaza, regenerarea celulara.

Dacé chakra este blocatd, apare tendinta de a ne simti slabi, cd nu meritam
nimic si cu o stimd de sine scadzutd. Starea emotionald tinde spre depresie si
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anxietate. Apare tendinta de a ne indoi de orice si de a nu avea Incredere 1n ceilalti,
ceea ce atrage, dupa sine, o suma de probleme la nivel fizic: digestie deficitara,
ulcer, diabet, boli ale ficatului si rinichilor, anorexia (lipsa poftei de mancare),
bulimia (méancatul In exces) si chiar tumori intestinale.

Caracteristicile ei sunt: ambitia, vointa, dinamismul, expansivitatea, forta.

Fizic coordoneaza simtul vazului, functionarea sistemului digestiv, stomacul,
pancreasul, ficatul, splina, sistemul neurovegetativ si producerea insulinei. Este
responsabild cu tonifierea generald a organizmului.

Emotional: Aici este asigurata starea de relaxare, diminuarea reactiilor la stres
si anxietate.

Mental: Asigura capacitatea de concentrare si claritate in gandire.

Planul superior: sustine si da fortd corpului vital.

Pentru a debloca energia se poate utiliza: trandafirul galben, roinita, rostopasca,
pelin. Alte legume/fructe cu efect benefic asupra centrului puterii, sunt: anason,
pere, mere galbene, grapefrut, ananas, pepene galben, floarea soarelui, grau, gutui,
lamaia, piersica, soia, porumb, zmeura.

Manipura echilibrata, transforma persoana in om cu fortd, simtul dreptatii,
vointa, spre binele comunitatii, influentare ce duce spre crestere energetica,
vindecare si evolutie.

Chakra a patra, a inimii ANAHATA, care este si centrul energetic al
sufletului. Ea guverneaza Campul de Contact Informational Teluric. Este amplasata
pe vertebra centrald, a coloanei, din zona toracica.

Este centrul iubirii, al compasiunii si al iertarii, locul in care se Intélnesc
energiile joase, de la primele trei chakre, cu energiile inalte ale centrilor superiori.

Pe maiasurd ce se deschide centrul inimii, energiile cosmice superioare si
energiile telurice, inferioare, se intalnesc in suflet, ajutd la manifestarea
sentimentelor de iubire. Echilibrul intre energia primita si cea data, arata o chakra a
inimii deschisa.

Cand acest centru este blocat, ne simtim deconectati de la ceea ce ne
inconjoara si intampinam greutati in a ne iubi pe noi, dar si pe ceilalti, nu intelegem
ce-i cu noi in aceastad lume.

La nivel fizic apar probleme de circulatie pulmonara, lipsd de empatie
(intelegere) la nivel emotional si lipsa de devotament la nivel spiritual, scaderea
functiei inimii, sistem imunitar scazut, probleme la sani.

Fizic coordoneaza: pipaitul, timusul, inima, cavitatea toracicd, plamanii si
sistemul nervos din zona toracica.

Emotional: Determina iubirea, autoincredere, acceptarea, resentimente,
cautarea adevarului, scade si echilibreaza teama si impactul cu stresul.

Mental: Asigurad calmul, senindtatea, armonia, stabilitatea si echilibrul.

Planul superior: corespunde iubirii divine, bucuriei de a trai, stabilitatii, milei si
compasiunii, da accesul catre energiile superioare (Lumind), caracterizand si
puterea comunicarii chiar si cu Terra.

Multe probleme legate de chakra inimii sunt de: iubire, suferinta, ura, furie,
gelozie, frica de tradare si de singuratate, dar si de abilitatea de a ne vindeca pe noi
si pe ceilalti.
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Plante ce sunt in buna rezonanta cu chakra 4 sunt: coriandrul, patrunjel, mere
verzi, castravete, varza alba, usturoi, telina, struguri albi, sparanghel, spanac,
papadie, gulii/napi, masline verzi, ulei masline, linte, alune 40%, salata/laptuci,
fasole verde, ovaz 60%, cartofi, ceapa, menta, urzica, anghinarea, vasc, ienupar,
brad, pin, trei frati patati, plamanarica, care sunt benefice pentru sanatatea inimii.

Chakra a cincea, a gitului VISHUDDHA, care este si centrul energetic al
comunicarii, dar si mentalul inferior si guverneazd Campul de Emisie. Este
amplasata pe a 7-a vertebra, de la cap, a coloanei cervicale.

Este responsabild pentru exprimarea de sine si comunicare. Comunicarea si
expresia de sine, aratd exprimarea prin vorbad, gand, fapte, dar si ascultarea
altcuiva.

Cand functioneaza corect, vorbirea devine plina de intelepciune, de o vibratie
inalta, ajutandu-ne sa ne comunicam clar intentiile.

Cu totii ne-am simtit, uneori, deranjati atunci cand nu ne-am putut expune
parerea, sau expune adevarul nostru. Acesta este semnalul de blocaj al centrului
comunicarii §i a tiroidei.

Fizic coordoneaza: simtul auzului, glandele tiroide, paratiroide, gat si aparat de
vorbire, ceafa, sistemul nervos, coloana, unghiile, pielea, parul, tendoanele.

Emotional: exprima increderea in sine, bucuria, teama, ostilitatea,
resentimente, frustrarea, comunicarea si intuitia.

Mental: functionarea optima asigurd calmul, senzatia de bine, capacitatea de
comunicare, intuitia, inteligenta intuitiva.

Planul superior: determina creativitatea, productivitatea, capacitatea de
comunicare, trairi de natura spirituald, transcederea aspectelor temporare.

O chakrad a gatului dezechilibratd duce la probleme de tiroida si laringite la
nivel fizic, la dependenta emotionald in plan emotional, la o gandire neclard, in
plan mental si la nesiguranta, la nivel spiritual. In aceasta situatie, putem vorbi, fara
a gandi ce spunem, avem probleme in a ne exprima, in mod natural, sau vorbim
singuri pe strada. Tot aici apar si starile de nervozitate, fricile si anxietatile.

Plante ce sunt in bund rezonantd cu chakra 5 sunt: fragi, hrean, trandafir
albastru, iasomie, tei, hamei, salvie, liliac. Alimente ce rezoneaza cu chakra 5 sunt:
branza si pestele.

Chakra a sasea, AJNA care este si centrul energetic al capului si guverneaza
Campul de Receptie. Este asociatd mentalului superior si ratiunii. Este amplasata
pe prima vertebra, de la cap, a coloanei.

Cand este blocata lipseste imaginatia, iar aceasta duce la incapacitatea de a lua
hotarari si la dezamagiri.

In plan fizic, blocajele la acest nivel pot duce la probleme de ochi sau/si de
urechi, dureri de cap, migrene, insomnie.

Fizic coordoneaza: toate simturile, glanda hipofiza, epifiza, talamusul,
hipotalamusul si secretia de hormoni, ochii, sinusurile, gura, creierul, memoria,
cerebelul si trunchiul cerebral.

Emotional: este afectatd de anxietate, stres, dar poate determina si relaxarea sau
linistea.
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Mental: Functionarea optima asigura echilibrul mental, ratiunea, claritatea in
gandire si puterea de concentrare. Este centrul de comanda mentala.

Planul superior: Semnificd intelepciunea, capacitatea de autoconducere si
autodeterminare, posibilitatea de conectare la Sinele interior, accesul potential la
cunoasterea universald, realism si dezvoltare interioard, constiinta de sine.

Reinvierea emotiilor ascunse si invatarea de a avea incredere in amintiri, sunt
caile de recunoastere ale darurilor intuitive, cu care ne-am nascut cu totii. Aici
poate aparea transformarea intunericului sufletesc si a tacerii, intr-un loc al luminii
si pécii, duce la rafinarea perceptiilor subtile, prin coordonare rationala.

Plante ce sunt in rezonantd cu chakra 6 sunt: strugurii negri, vinetele,
smochine, ridiche neagra, prune, mure, fragi, coacaze negre, cirese negre, banane,
afine, dude negre, chimen. La energizarea si vindecarea dezechilibrelor, apérute la
nivelul centrului celui de-al treilea ochi, ajutd: ienuparul, macul, rozmarinul,
busuiocul, gentiana, levantica 50%, mesteacan 50%, tataneasa, violetele si salcia.

In plan fizic pot aparea depresiile, dezechilibre ale sistemului nervos, migrene,
amnezii (pierderi de memorie), deficit de atentie, dislexie (incapacitatea de a citi
corect), vitiligo, zona zoster, psoriazis, stres.

A saptea chakri, a coroanei este SAHASRARA este si centrul energetic al
spiritualitatii si guverneazd campul de Contact Informational cu Universul. Este
localizata in crestetul capului si este grefatd pe glanda pituitara (hipofiza).

Ne conecteaza la energia divina universala. Este asociata intelepciunii,
iluminarii si transcendentei.

Cand este curata si se deschide, vom simti uniunea cu divinitatea si cu iubirea
cosmicd, iar frecventa noastra unica se acordeaza lumii Universului.

Céand centrul este blocat, sau inchis, suntem deconectati spiritual, trdind fara un
scop ori tel 1n viatd, doar cu cel material.

Cand ochiul al treilea se deschide, apare tendinta de a vedea totul, dincolo de
ceea ce se vede cu ochii fizici, ceea ce duce la intuitie, clarviziune prin
deschiderea glandei pineale (epifiza).

Fizic coordoneaza: echilibrul fizic, psihic, credinta, somnul, hipofiza, epifiza,
nervii, creierul.

Emotional: Perturbarea chakrei 7 duce la neincredere, dezechilibrul hipofizar,
determind aparitia angoaselor, isteria, iritabilitatea, depresia, sau disfunctie a
sistemului glandular. Functionarea optimad asigura relaxarea, confortul si
senindtatea, linistea interioara, senzitivitatea.

Mental caracterizeaza: creativitatea, scrisul, inventivitatea, constiinta si mintea
superioara.

Planul superior: Aceasta chakra este legatura cu Divinitatea, cu SupraEul, este
chakra de extracorporalizare prin care spiritul isi pardseste trupul. Cand Spiritul
ajunge la acest nivel, omul capaté constiinta de sine, se Trezeste Spiritual.

Florile de lotus ajuta la deschiderea centrului coroanei, dar si Lavanda,
aliniindu-ne chakrele la energia divina. Ne mai ajuta sa avem incredere cd ghidarea
ce o primim, este de la cea mai inaltd sursd. Inhaland ulei esential de lavanda,
inainte de exercitiile de relaxare, meditatie, sau adaugand cateva picaturi in apa din
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cada, se poate ajunge la rafinarea abilitatilor revelatorii si de clarvedere. Lavanda
este bund pentru curatarea si sdnatatea tuturor chakrelor.

Putem folosi diverse plante, fie administrate intern, sub forma de pulberi, ori
ceaiuri, sau extern, sub forma de bai, cataplasme, sau aromoterapie. Indiferent de
forma de utilizare, le putem mari beneficiile conectdndu-ne constient la vibratiile
lor.

Alimente pentru chakra 7 sunt: alune 40% ceapa, castane, ciuperci, dude albe,
nuca cocos, orez, ovaz 40%, smochine, praz, ridiche neagra, usturoi, lapte, oua,
plop, levantica 50%, mesteacan 50%, mustar, vinete, fructe de padure, coacaze,
afine.

Functiile chakrelor: Coordoneaza structurile i a biocampurile acestora;
Transfera informatiile specifice fiecarei structuri; Este Interfatd intre toate
sistemele fizice si stimulii InfoEnergetici exteriori sistemului viu, functionand ca
niste antene.

Multumiti energiilor plantelor ce lucreaza pentru ca noi ca sa ducem o viata
echilibrata si in armonie cu toate creatiile universului.

,»Cu siguranta sianitatea este mult mai valoroasa decit banul, deoarece
sanatatea face banul.” - Samuel Johnson

5.2. INTEGRAREA NUTRITIEI ENERGETICE IN STILUL DE VIATA
ACTUAL

Ce rost ar avea toate informatiile, pe care vi le-am oferit pana acum, daca nu ati
reusi sa le vedeti efectul si ce imbunatitiri pot aduce in viata dvs., de zi cu zi. In
acest capitol, dorim sa va aratam cateva tehnici ce nu necesita initieri (initierea este
un proces de investitura cu o tehnica energeticd, pe care numai un maestru o poate
da) si care pot fi practicate, in functie de nevoia si dorinta fiecaruia.

Va vom pune la dispozitie trei variante de lucru, care sd va familiarizeze cu
tehnicile de Nutritie Energeticd. Prin practicare veti obtine rezultate benefice.

Prima variantd se realizeaza de preferat dimineata, imediat dupa trezire.

1. Tehnici: impimantarea

Se pun picioarele pe podea, se inchid ochii, se respird profund, de céteva ori si
se vizualizeaza radacini care cresc din talpi, precum ale unui copac puternic.
Tehnica ajuta corpurile energetice, despre care am vorbit 1n capitolele anterioare,
sd se aseze simetric, 1n ordine, la locul lor si toate structurile sa functioneze in
armonie. Timp de lucru 5-10 minute.

2. Tehnica: Protectia

In continuarea tehnicii de mai sus cereti protectia zilei. Este necesara pentru a
va mentine energia cat mai intactd si de a va feri de ,,vampirii energetici”.
Vizualizati in jurul dvs o sferd de lumina violet, cu coaja groasd de 1 metru. Dati
comanda sferei s va protezeje de toate energiile negative si de tot ce diferd de
binele dvs. cel mai nalt. Protectia pentru incepatori are o rezistentd, in timp, pana
la sase ore, dupa care este necesar sa fie refdcutd. Varianta a doua este de 15 de
minute.
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3. Tehnica: Binecuvéntarea zilei

Se face foarte simplu prin rostirea verbala, sau in gand, de fraze pozitive:
Binecuvantez ziua de azi cu armonie. Binecuvantez ziua de azi cu sadnatate.
Binecuvantez ziua de azi cu abundentd. Binecuvantez ziua de azi cu iubire.
Binecuvantez ziua de azi cu succes. Binecuvantez ziua de azi cu pace.
Binecuvantez ziua de azi cu (aici puteti personaliza in functie de nevoile dvs.) Sau
putem sa folosim si salutul soarelui de dimineatd: Buna dimineata Soare, Lumina,
Pamant, ape, aer, vanturi, munti, paduri, natura, bine ne-am reintalnit intr-o noua zi
frumoasa! Varianta a treia dureaza 10-15 minute.

4. Tehnica: Deschiderea drumurilor

Noi, autorii lucram cu ingerasii, pentru deschiderea drumurilor, daca nu sunteti
de acord cu aceastd denumire puteti alege orice alt simbol, in care credeti: pazitori,
pasdri, animale, sfere energetice, etc. Vom folosi formularea specifica noua, dvs.,
insa puteti inlocui cuvintele: Cer ingerilor drumurilor, s& imi deschida calea, sa
pund semafoarele pe verde, sd ma fereasca de accidente si de orice alt pericol.

Varianta a patra este de 15 de minute, aproximativ. La tehnicile de mai sus, le
puteti adduga pe urmatoarele:

5. Tehnica: Curatarea meridianelor energetice

In stare de liniste, continuati si respirati lent. Vizualizati cum mai multe sfere
de lumina alba intra pe varfurile degetelor de la picioare si urca pe partea din fata a
corpului, in sus, cu intentia de a curdta impuritatile. Dupa mai multe repetari,
vizualizati cum mai multe sfere albe, intrd pe varfurile degetelor de la mainii si
urcd pe partea laterald a corpului. Aceeasi metoda se aplica si pe parte din spate a
corpului, numai ca de data aceasta, sferele pleaca din centrul capului si coboara
pana la calcaie. Timp de lucru 15-20 minute.

6. Tehnica Echilibrului

Se centreaza atentia 1n inima si se repeta rar, cuvantul ,,Echilibru” de 12 ori.
Exercitiul este excelent pentru mentinerea echilibrului fizic, mental si emotional,
pe toatd durata zilei. Cum céat este repetat mai des, cu atét are un efect mai mare si
pe termen lung. Timp de lucru 5-10 minute.

Varianta a 6-a este pentru cei ce doresc mai mult si vor sd obtind mai multa
sanatate, energie si bundstare si mai adaugam una, in continuarea tehnicilor de mai
sus.

7. Tehnica: Vindecarii interioare

Este una dintre cele mai frumoase tehnici, ce aduce o acceptare si armonizare a
corpului fizic, cu structurile energetice. Aceasta tehnica aduce o stare de iubire fata
de propriul corp si un grad de acceptare a acestuia exact asa cum este. Se face
simplu, ca toate tehnicile prezentate de noi.

Dupa realizarea tehnicilor de mai sus, deja aveti o stare de calm si echilibru.
Plasati palmele pe o zona a corpului dvs. care are nevoie de mai multa energie, sau
in care simtiti tensiuni, ori dureri. Vizualizati cum prin palmele dvs. curge lumina
verde si in acelasi timp simtiti iubire, fatd de zona, sau organul pe care tineti mana.
Apoi lasati intuitia sd va duca mainile pe urmatoarea zona ce are nevoie de refacere
energetica. Timp de lucru 15-20 minute.

La final: repetati tehnicile impamantare si protectie.
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Noi, autorii, lucrdm zilnic tehnici aproximativ de 2-3 ore pentru evolutia
personala, plus alte consultatii pe care le oferim celor care ne solicita. Indicat ar fi
sa faceti variantele aproximativ 30 zile. Le puteti face dimineata si seara, sau in
orice alt moment al zilei, in care aveti timp. Rezultatele vor fi spectaculoase.

Alte tehnici pe care le puteti practica pe durata zilei.

8. Tehnicd: Binecuvintarea mincdirii si a bauturii.

Binecuvéantez aceastd mancare, bauturd, sa fie bund pentru mine si pentru toti
ceil care mananca si beau din ea. Puteti aplica semnul crucii fizic, prin mascarea
mainii deasupra bucatelor, sau mental. Ori puteti spune o rugaciune. Timp de lucru
5 minute.

9. Tehnica: Tapotarea

Tapotarea este o tehnica fizica ce ajutd la energizare. Cu palmele se loveste
usor si energic toatd zona corpului. Rolul tehnicii este de a activa meridianele si
centrii energetici. Timp de lucru 5-10 minute.

10. Tehnici: incircarea corpului mental

Pe durata zilei avem multe activitati care ne consuma energia corpului mental.
Tehnica urmitoare este simpla si foarte eficienta. Inchideti ochii, va relaxati, dati
comanda creierului sd intre in starea alfa, apoi cereti sd accesati lumina violet si
albastra care sa intre In corpul mental pentru refacerea energiei. Tehnica se face In
jur de 15-20 minute, in functie de nevoie. Dupd o perioada de practica, timpul de
lucru se va reduce. La final multumiti si reveniti la treburile dvs.

In concluzie, veti vedea eficienta si impactul pozitiv, al acestor tehnici, in viata
de zi cu zi. Poate vor fi momente in care nu veti reusi sa aplicati tehnicile si sa
aveti impresia ca nu functioneaza, insd dacd nu va veti opri din a le repeta,
rezultatele vor aparea. Este necesara incredere in dvs. si In tehnici. Spor la lucru si
asteptam sa ne scrieti pe florentina@energeticn.com, ce rezultate aveti cu tehnicile
si ce schimbadri au produs in viata dvs.

Medicina Ayurvedica (hindusa) ne recomanda o varietate de tehnici practice
care ne pot ajuta sa avem un foc digestiv puternic. Se Incorporeaza urmatoarele
practici, in viata de zi cu zi si in consecintd, veti putea elimina disconfortul
digestiv, sa va imbunatatiti functionarea metabolismului si veti putea lupta mai
eficient impotriva kilogramelor in plus.

Iatd 4 metode traditionale Ayurvedice prin care va puteti imbunaitaiti
digestia:

1. Meditati cu regularitate

Noi studii Intaresc, din ce in ce mai mult, ipoteza potrivit careia, in timpul
meditatiei apar modificéri genetice. Aceste modificéri ajutd organismul in procesul
de restabilire a homeostazei si nu in ultimul rand, al sistemului digestiv. Pentru cele
mai bune rezultate, meditati zilnic minimum 20 de minute.

2. Activitate fizica zilnica

Este necesar ca in fiecare zi sa va faceti timp pentru a face o anumitd activitate
fizica. Un studiu recent al celor de la Institutul ,,Diabetes Care” a scos la iveala
faptul cé o simpla plimbare de 15 minute, poate ajuta organismul sa treacd mai usor
peste cresterea brusca a nivelului de zahédr din sdnge. Mai multe plimbari scurte
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sunt mult mai eficiente, in comparatie, cu una singura, de 45 de minute zilnic, de
exemplu.

3. Nu méncati prea mult

Atunci cand mancam mai mult decat poate gazdui stomacul nostru, mancarea
nu poate fi digeratd corespunziator. De asemenea, datorita productiei de acid in
exces, suferim apoi de reflux si de indigestie. Medicina traditionald Ayurvedica, ne
recomanda sd-i lasam stomacului nostru un spatiu gol, aproximativ un sfert din
capacitatea acestuia, pentru a digera, intr-un mod eficient si complet, alimentele
consumate.

4. Principala masa este cea de pranz.

Pranzul trebuie sa fie cel mai consistent, deoarece focul digestiv (agni) are un
maxim de activitate In jurul orei 12 a.m.

Organismul nostru digerd, cel mai eficient, méncarea, in timpul pranzului,
perioada zilei 1n care suntem cel mai activi, acesta fiind totodatd momentul in care
cea mai mare cantitate de sucuri digestive este produsd. Odatd cu venirea serii,
organismul nostru se pregiteste de somn, adicd sistemul digestiv nu mai
functioneaza la capacitate optima. In cazul, in care vom manca foarte mult seara,
atunci cand focul digestiv este slab, ne vom simti greoi si umflati si va fi mult mai
dificil s& adormim.

Dacé va ganditi un pic la ce v-am prezentat mai sus, va dati seama ca, de fapt,
sunt niste rugaminti, spuse sub altd forma. Adica ne programam creierul, printr-o
legatura cu divinitatea pe care o rugam sa ne ajute: sd ne reglam sandtatea, sa ne
credm o zi buna, ne deschidem unele drumuri, si ne facem protectie, si ne
impamantam, sa ne cautam echilibrul si linistea, etc.

»Boala are mai multi tati, insd mama este mereu alimentatia.” - proverb chinez
CAP. 6. STIATI CA.... DESPRE UNELE MITURI ALIMENTARE
6.1. STIATICA...

Uleiul de peste luat zilnic impulsioneaza creierul copiilor sa se dezvolte, in trei
luni, cat s-ar dezvolta intr-un singur an.

Sucul de morcov este de ajutor celor ce sufera de digestie dificila, ori de lipsa
poftei de mancare. Morcovul este bogat in substante anti-oxidante precum vitamina
A, dar si alte vitamine si minerale, necesare organismului uman. O cura de 4-5 zile,
Cu suc proaspat, cicatrizeaza ranile facute de ulcer si imbunatateste si vederea.

Singurul aliment care nu se deterioriaza este mierea.

Vinul rosu ajuta la prevenirea unor tipuri de cancer si la protejarea arterelor.
Existd un antioxidant ce se gaseste in strugurii rosii, numit resveratrol. Acesta
imbunatateste rezistenta muschilor, reduce afectiunile gingiilor si aparitia bolii
Alzheimer.

Este bine ca fiecare sa consume alimente din tara in care s-a nascut.

Cateva grame de fistic ne feresc de riscul de a ne imbolnavi, de boli
cardiovasculare, ca: infarct, accident cerebral, embolii. Pe langa fistic, nucile,
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migdalele si alunele de padure neprajite, reduc atat nivelul colesterolului rau, cat si
al grasimilor nesanatoase, din arterele sanguine.

Consumul exagerat de sunca poate afecta plamanii, din cauza cé sunca, sldnina
si alte produse din carne afumata, contin nitriti, utilizati pe post de conservanti.

Regimul alimentar mediteranean, bogat in uleiuri vegetale si peste, este benefic
si pentru persoanele ce suferd de maladii cardiace, ca si regimul alimentar foarte
strict, sdrac 1n grasimi. Dieta mediteraneand consta in consumul marit de fructe,
vegetale, seminte si peste si o cantitate de grasimi, provenind din uleiul de masline
si nuci. Prezenta acidului gras omega 3, prezent in cantitate mare, in aceste
alimente, limiteaza crizele cardiace, ori accidentele cerebrale.

Trebuie sa zdrobiti usturoiul Tnainte de a-1 gati, pentru a-i pastra proprietatile
anticoagulante, utile in prevenirea bolilor cardiovasculare si a emboliilor. Alicina
este enzima din usturoi ce Tmpiedica formarea trombilor de sange.

Usturoiul este cel mai bun aliment, antibiotic, cu cel mai larg spectru, care
distruge orice virusi, bacterii, sau ciuperci parazite.

Exista un anumit compus, in boabele de cacao, ce poate rivaliza cu penicilina si
anestezicele, care se numeste epicatechina si poate reduce riscurile de aparitie a
unor boli grave ca: infarct, ori insuficienta cardiaca.

Adaugarea de lapte in ceai, poate distruge calitatea acestuia de a ne proteja
impotriva bolilor cardiovasculare. Cazeina, o proteind din lapte, anuleaza efectul
benefic al ceaiului care imbunatateste dilaterea vaselor de sange. Laptele dulce,
oricum nu este bun, pentru maturi.

Marul este bogat in vitaminele: A, B1, B2, C si in substante nutritive, cu
proprietati terapeutice asupra organismului uman. Substantele nutritive si
antioxidante, din sucul de mere, ajuta la reducerea colesterolului si a bolilor
cardiovasculare. Merele sunt bogate in fibre, reduc colesterolul din organism si
intdresc oasele. Ele sunt indicate si in curele de slabire, dar sunt folosite si in
cosmeticd. Mastile cu mar ras, ajutd la curdtarea tenului, la vindecarea acneelor si
la estomparea ridurilor.

Pentru a preveni aparitia durerilor de stomac, cand se reactiveaza ulcerele si
gastritele hiperacide, mancati zilnic cinci smochine. Acestea sunt remineralizante,
deoarece contin magneziu si potasiu, actioneaza impotriva oboselii, dar duc si la
refacerea organismelor slabite de tratamente.

Nautul préjit si macinat, este inlocuitor bun pentru cafea, fiind un puternic
stimulent digestiv si nervos. Pentru ameliorarea simptomelor racelii, un ceai de
naut poate reprezenta un excelent antibiotic natural. Acesta mareste potenta, fiind
bogat in acid folic, este indicat barbatilor ce vor sa-si imbunatateasca viata sexuala
si fertilitatea. Nautul este nutritiv, recomandat in terapia asteniei, sau in
convalescenta. Nautul insd, este contraindicatd in febra, hipertensiune si stari de
iritabilitate nervoasa.

Carnea de peste, deoarece contine fosfor, este necesara bunei functionari a
creierului, in special a memoriei.

Adolescentii care consuma mai multe produse bogate in calciu, sunt mai supli.

Grapefrutul, ca suc, va scapa de oboseala si dureri de cap.
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Propolisul este un veritabil antibiotic natural, ajutand la echilibrarea
metabolismului, la reglarea sistemului hormonal si la Intdrirea sistemului imunitar.

Macesele au un rol important in respiratia celulelor. Ceaiul de méacese ajuta
organismul s functioneze la paramentri normali. Fiind bogat in saruri minerale si
vitamina C, are rol diuretic. Este recomandat persoanelor cu afectiuni hepatice si
renale.

Uleiul de masline ajuta la vindecarea gastritei si a ulcerului. El poate fi folosit
si ca laxativ. Pentru entorse si dureri reumatismale se fac frectii cu ulei de masline
amestecat cu usturoi pisat. Folosit permanent, uleiul de masline ajuta la dizolvarea
pietrelor de la vezica biliara, impreuna cu ldmaia.

Uleiul de peste ajutd la cresterea rezistentei inimii §i asta fiindcd scade
colesterolul. Ajutd insa si la circulatia sdngelui §i incetineste procesul de
imbatranire, distrugand toxinele din organism. Consumat cu regularitate, linisteste
sistemul nervos, ne ajutd sa dormim profund si sé facem fata stresului.

In kiwi se gaseste vitamina C, dar si toate tipurile de fibra, ceea ce ajuti la
prevenirea bolilor de inima. Este bogat in cupru si ajuta la intérirea sistemului
imunitar si la dezvoltarea creierului.

Painea intermediara este cea mai sanatoasa. Painea alba este usor asimilata de
organism, insd contine putine fibre. Painea neagrd cu tarate mari nu este foarte
sanatoasa fiindca are multa celuloza si irita tubul digestiv.

Cea mai cunoscutd leguma in lume, este rosia, dar cea mai folositd leguma, la
mancaruri, este ceapa.

Bananele sunt fructul din topul popularititii, merele pe urmatorul loc, apoi
portocalele si pepenii.

Rosiile contin o substanta care are proprietati antioxidante ce se numeste
Licopind. Cu ajutorul ei sunt protejate celulele, se impiedica distrugerea si
degenerarea lor, care ar putea cauza aparitia cancerelor.

Alte legume cu proprietati antioxidante sunt: salata verde, varza, broccoli,
anghinarea si ardeiul iute.

Uleiul de catina imbunatateste functia de detoxifiere a ficatului.

Soia contine 40% proteine si 20% grasimi, cu un procent ridicat de calorii,
minerale si vitamine. In 500g de soia se gisesc 182g proteine, iar in aceeasi
cantitate de carne de vaca, se gasesc doar 90g, in peste 80g, iar in oud 56g.

In ciocolatd se giseste Feniletilamina ce produce o usoard stare de visare, ea
fiind produsa de creier atunci cand doi oameni sunt indragostiti.

Mierea de salcam si mierea de padure nu se cristalizeaza (solidifica) niciodata.

Prezenta calciului micgoreaza riscul de formare a pietrelor la rinichi.

Cei ce consuma probiotice si prebiotice nu cunosc o boala a civilizatiei
moderne: constipatia.

Prebioticele (anterior aparitiei vietii) stimuleaza cresterea microflorei naturale a
intestinului. Sunt substante ce reprezinta hrand pentru bacteriile benefice aflate in
intestin. Una din proprietdtile de baza ale prebioticelor este faptul ca ele nu sunt
digerate si ajung in intestin. Administrarea de prebiotice stimuleaza popularea
bacteriilor benefice n organism.
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Probioticele (pentru mentinerea vietii) ajutd la popularea intestinului cu
microflora din exterior. Celule vii ale microflorei intestinului sunt: lactobacili,
bifidobacterii, etc. Aproximativ 5-10% din probioticele admise, ajung in intestin,
nedigerate. In intestin se afla aproximativ 500 tipuri de bacterii benefice.

In urma unei operatii fizice, meridianele energetice care stribat zona respectivi
au circulatia intrerupta? Fluxurile blocate de energie pot crea presiuni si tensiuni in
zona operatd, chiar si dupa zeci de ani.

Un organ extras la operatie, incd are forma energeticd in campuri? Vezica
biliard scoasa in fizic, desi nu mai poate fi tratatd ca un organ in planul fizic, in
energetic ea poate fi stimulatd sa ajute la drenarea energiei. Si daca ne aducem
aminte din capitolul cu meridianele energetice, eliminarea vezicii biliare nu
inseamna si stoparea functionarii integrale a meridianului aferent. V& puteti raporta
si la alte organe.

Prin eliminarea formei energetice a unui tip de cancer, acesta poate regresa si
chiar disparea? Desi nu este momentan demonstrat stiintific, logica ne spune cé un
organism viu traieste atat timp cat este alimentat cu energie.

Atunci cand cédeti, forme energetice din structurile dvs. pot raméane la locul
accidentarii, iar dvs aveti senzatia ca va lipseste ceva sau durerea, nu dispare, chiar
daca medical totul este in regula?

O sperieturd va deplaseaza corpurile energetice de pe corpul fizic si de aceea
instictiv duceti méinile pe corp imediat dupa ce v-ati speriat? Astfel tineti corpurile
sd nu plece.

Atunci céand tdiati pdinea cu cutitul, aura energetica dispare, adica 1i dispare
energia, ceea nu se intdmpla atunci cand o rupeti cu mainile, sau o binecuvantati
inainte, sau dupa taiere.

Vinul nu se fierbe, ca si tuica, pentru ca se elimina alcoolul, dar si adaosurile
precum miere sau zahar, ce se fierb odatd cu vinul, se distrug prin fierbere si se
transforma 1n otrava. Acestea doar se Incalzesc pana la maxim 60° C.

Florul este otrava pentru organism? A fost demonstrat in mai multe studii, dar
care nu au fost facute public pentru cé nu s-ar mai putea fabrica pastele de dinti.
Intrebati-va de ce existi si paste de dinti fara flor? Pentru ci acestea sunt bune
pentru cavitatea bucala.

Creierul uman detine urmatoarele valori:

- 1,36 kilograme este greutatea medie a creierului, el fiind direct proportional
cu corpul;

- de la 1.000 pana la 10.000 este numarul de sinapse pentru fiecare neuron din
creier;

- 7% este procentul mediu din creier, pe care il folosim la capacititi maxime, in
acelasi timp, dupa unele, teorii procentul creste in functie de inteligenta si lucrul in
energetic, credinta rugaciune;

- doar 10% reprezintd neuronii din totalul celulelor nervoase, restul fiind
celulele gliale, cunoscute drept ,,asistente” ale neuronilor;

- 40% reprezinta procentul de materie cenusie, restul fiind materie alba, in
creier;

- intre 100-200 miliarde de neuroni detine creierul uman;
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- neuronii continud sa creasca pe tot parcursul vietii. Se pare ca acestia cresc pe
tot parcursul vietii, ceea ce adaugd o noua perspectiva studiului creierului si a
bolilor ce il afecteaza;

- informatia calatoreste la viteze diferite, in functie de tipurile de neuroni.
Viteza de transmitere a informatiei se banuieste ca variaza intre 0,5 m/sec pana la
120 m/sec, sau mai mult;

- creierul nu poate simti durerea. Creierul este centrul durerii, dar creierul in
sine nu are receptori si nu poate simfi durerea. Creierul este Inconjurat de o
sumedenie de tesuturi, nervi si vase de sange, care sunt foarte receptive la durere si
pot da multe dureri de cap. Prin simplul fapt ca un organ al vostru, nu cunoaste
aceastd undd a durerii, este dovada faptului ca unii oameni pot trece de la
supravietuire, la stralucire.

In prezenta emotiilor negative, ADN-ul nu mai functioneazi normal. Oamenii
stresati au probleme de sanitate. Insa in prezenta emotiilor pozitive: recunostinta,
apreciere, iubire, compasiune, ADN-ul se relaxeaza. Deci sentimentele si gandurile
noastre pot modifica ADN-ul.

Existd un emitator mult mai puternic decat creierul, acela fiind Inima. Sistemul
nervos al inimii are in jur de 40.000 de neuroni, ce actioneazd independent de
creier, prin Invatare, memorie, senzatic si influenteazad procesele cognitive la
nivelul creierului, cu care ea comunicd. Ea proceseaza si decodifica informatia
intuitivd. Inima este mai rapida, decat creierul, In receptarea si reactia la
informatiile despre evenimente viitoare, inainte ca acestea sd se Intdmple. Alta
comunicare a inimii este prin hormoni §i neurotransmitatori, ea fiind cea care
produce hormonul ANF, ce asigurd echilibrul general al corpului (homeostazia).
Unul din efecte este inhibarea producerii de hormoni ai stresului. Inima comunica
si prin ritmul cardiac si variatiile acestuia, trimitdnd mesaje catre creier §i citre
restul corpului. Mai comunica si prin cdmpul electromagnetic al sau, care este mai
puternic decdt al oricarui organ din corp. Emiterea unei emotii determina
instantaneu raspuns in ADN. Campul electric al inimii este de aproximativ 60 de
ori mai mare decat amplitudinea activitatii electrice generate de creier. Campul
magnetic produs de inima este de 5.000 de ori mai mare In intensitate decat campul
produs de creier. Acest camp se schimba in functie de starea emotionald. Daca
generam emotii pozitive, atunci cAmpul se regleaza si devine coerent si ordonat.

Cei care poarta bijuterii de argint sunt mai calmi.

Apa pastratd in vase de argint are calitafile unui antibiotic natural eficient.
Stiinta a facut mii de teste ce au confirmat ca ionii de argint au efect bactericid.
Distrug circa 650 virusi §i germeni, realizand astfel un dezinfectant extrem de
eficient. Rolul argintului in organismul poate fi un ,sistem imunitar secundar”.
Este cunoscut cd argintul are capacitatea de a distruge in 6 minute peste 650 de
categorii de microorganisme patogene, virusuri, bacterii, paraziti si fungi. Ca
antibiotic natural, argintul lupta cu bacilulul dizenteriei, cu Salmonela, Escherichia
coli, Streptococul pneumoniae, Streptococul mutans (carii dentare) si alte
microorganisme daunatoare. S-a mai constatat ca argintul este un puternic
antioxidant natural, distrugind radicalii liberi. Organele noastre contin argint, cel
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mai mult fiind in creierul mare, in nucleul celulelor nervoase, glande, partea
exterioara a ochiului si in oase.

Alimentele bogate in sare duc la o senzatie de sete accentuati, este falsa. Intr-
un studiu, cercetatorii au descoperit c¢a subiectii care au mancat alimente sarate au
retinut mai multd apa in organism, insa nu le-a fost mai sete decéat celorlalti. Ei au
examinat legatura dintre aportul de sare si nevoia de a bea apd. Este cunoscut ca
aportul sporit de sare stimuleaza productia de urina si, au verificat daca urinarea
frecventa este declangatd de consumul mai mare de apa si a unor alimente sarate.
Rezultatele studiului au confirmat ca aportul de sare duce la cresterea sarii in urina,
dar nivelul sporit de urina eliminatd nu se datoreaza consumului crescut de apa.
Mancatul de alimente sarate duce la ingerarea de mai putine lichide, ce declangeaza
mecanismul de conservare a apei in rinichi. Rezultatele aratd ca sarea ajunge in
urind, in timp ce apa este transportata in rinichi si in restul organismului. in loc sa
determine setea, un aport sporit de sare duce la aparitia senzatiei de foame.

Sarea este consideratd daunatoare sanatitii noastre, in cantitati mari.... Cand
auziti cd ar trebui sd beti apd cu sare, pare o contraindicatie. Dar o solutie
concentratd de sare cu apa este sdnatoasd si benefica pentru organism, conform
unor nutritionisti, aceasta fiind si o metodad yoghina de detoxifiere. Sarea ajuta la
echilibrarea nivelului de zahir din sange, mentinerea sistemului osos puternic,
reglarea metabolismului, intarirea sistemului imunitar, iar sarea oferd o serie de
minerale intr-o forma pe care organismul o poate recunoaste si o poate folosi.

De ce sa beti apa cu sare ?

1. Pentru imbunatatirea digestiei

Apa cu sare activeazi glandele salivare din gura, eliberdnd amilazi. In stomac,
sarea stimuleaza productia acidului clorhidric $i a unei enzime ce digera proteinele,
ambele substante ajutdnd la descompunerea hranei. Atunci cand se acumuleaza
mancare nedigeratd in stomacul cu probleme, apar arsurile stomacale si refluxul
gastroesofagian. O solutie de apa cu sare baut, poate rezolva problema digestiei
proaste prin stimularea functiei normale a stomacului.

2. Pentru reducerea inflamatiei

Sarea mentine echilibrul fluidelor si tensiunea arteriala. Un aport scazut de sare
din alimente, creste productia unei enzime numite renind i un hormon cunoscut
sub ca aldosteron. Pe termen lung, nivelurile ridicate ale acestor substante duc la
degradarea sistemului circulator si la aparitia inflamatilor.

3. Pentru un somn linistit

Sarea naturala ajuta la scaderea nivelului de stres, acesta fiind unul dintre cele
mai intalnite motive pentru care oamenii nu pot dormi noaptea. Cresterea
nivelurilor de sodiu din sange reduce nivelul de stres. Sarea ajutd la atenuarea
anxietatii si Impiedicd mintea sa creeze tensiuni ce Impiedicd somnul.

4. Pentru detoxifierea organismului

Datorita mineralelor, apa cu sare ajutd organismul la detoxifiere. Sarea are si
proprietati antibacteriene. Apa calda cu sare ajutd la spalarea deseurilor si toxinelor
prin curdtarea traectului digestiv.

5. Pentru sanatatea pielii. Sarea contine si minerale, ca impuritati, ce ajuta
pielea sa arate mai bine.
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»Daca am avea o alimentatie perfecti, nu cred ca ar mai exista
suplimentele alimentare.” - Luigi Gratton

6.2. ADEVARURI DESPRE UNELE MITURI ALIMENTARE

In domeniul nutritiei si al sdnatatii existd multe mituri. Unii profesionisti din
domeniul nutritiei se contrazic, referitor la alimentatie si beneficiile aduse de
alimente.

- Toate caloriile sunt egale. Existd un mit vechi in societate ce spune ca orice
problema legatad de greutatea corporala tine de calorii. Normal ca toate caloriile
conteaza, dar la fel de importante sunt si alimentele pe care le consumam.

Iatd exemple de unde putem observa cé nu toate caloriile sunt la fel:

a. Fructoza vs. glucoza. Fructoza stimuleaza foamea, promoveaza grasimea
abdominala si rezistenta la insulina, comparativ cu acelagi numar de calorii ce
provin din glucoza.

b. Proteinele. Comparativ cu grasimile si carbohidratii, consumul de proteine
poate accelera metabolismul, reducand senzatia de foame.

c. Acizii gragi cu catend lunga vs. cei cu catena medie.

Acizii grasi ce au catend medie (uleiul de cocos) accelereaza metabolismul si
reduc senzatia de foame, comparativ cu acizii grasi cu catena lunga, care activeaza
mult mai putin metabolismul: acidul oleic din uleiul de masline, dar si din
semintele oleaginoase si acidul palmitic (palmier, bumbac, unturd), arahic (arahide,
cacao), carnaubic, cerotic (ceruri), lauric (unt). Nu toate caloriile sunt la fel.
Alimentele ne afecteaza In mod diferit corpul, tindnd seama si de structurile diferite
ale organismelor.

- Nu este bine sa mancati multe proteine? Existd oameni ce cred ca dieta
bogata in proteine afecteazd rinichii si provoacd osteoporoza. Atunci cand
consumam proteine elimindm mai mult calciu pe termen scurt, dar pe termen lung,
proteinele Tmbunatatesc structura oaselor si scad riscul de aparitie a fracturilor. Nu
s-au gasit asocieri intre proteine si problemele la rinichi. Tineti cont ca ADN-ul
este o proteind. Consumul de proteind animald excesiva, in anumite retete
nutritionale, poate duce la pierderea kilogramelor, dar si la imbétranirea functiilor
organismului, fiindca scade vitalitatea.

- Toatd lumea ar trebui sa reduca aportul de sodiu? Sodiul este un electrolit
important pentru corp. Celulele noastre au nevoie de el, astfel ca sd se mentina la
un anumit nivel, potrivit structurii noastre. Medicii considerd cd sodiu creste
presiunea arteriald, ducand la un risc de aparifie a bolilor de inima. Desi sodiul
creste un pic tensiunea arteriald pe termen scurt, studiile au demonstrat ca
diminuarea lui nu aduce beneficii, ci contrar, poate creste nivelul de trigliceride si
colesterol. Dacd nu suferiti de tensiune arteriala ridicata, nu aveti de ce sa evitati
sarea.

- Ouale sunt bogate in colesterol si pot provoca boli de inimd? Din cauza
nivelului de colesterol, oudle au o reputatie proasta, insd colesterolul din oud, nu
contribuie la cresterea nivelului colesterolului, din sdnge. Nu s-a demonstrat
niciodata cid oudle ar dauna sanatatii. Din contrd, studiile au aratat ca consumul
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oualor imbunatéteste profilul lipidic al sangelui si creste nivelul de HDL (colesterol
bun). Studiile nu au constatat nici o asociere intre consumul de oud si bolile de
inima. Mai mult, s-a stabilit cd puteti manca cate oud vreti, cd nu veti avea
probleme cu ficatul.

Adevarul suprem pe care am dori sa 1l cunoasteti este: echilibrul in toate.

,»Alimentele voastre sa fie medicamente si medicamentele voastre sa fie
alimente.” - Hipocrate

Cap. 7. CONCLUZII, SCIENCE FICTION, PREDICTIE ORI PREMONITIE
7.1. SIENCE FICTION, PREDICTIE ori PREMONITIE

Dezviluirile pe care vi le-am facut pe parcursul cartii pot parea reale pentru
unii dintre dvs., SF pentru altii. Ceea ce stim noi, autorii, este cd am experimentat
ce v-a exemplificat in capitolele anterioare si poate chiar mai mult. Puteti alege sa
credeti sau nu, lucrurile oricum vor evolua, pentru cd noi suntem parte dintr-o
scend mai mare, care nu depinde in totalitate de noi.

Ceea ce speram noi este ca, in viitorul apropiat, medicina alopata s& vina mai
aproape de om si sd trateze cauzele, Tnainte de a prescrie medicamentatie cu riscuri
si mai mari pentru sanatate.

Cum vedem noi viitorul? Vedem o lume in care fiecare medic sd se
specializeze si in terapii complementare, sau sd se asocieze cu un terapeut si sa
lucreze Tmpreund pentru bunistarea pacientului. Ne bucura enorm sa aflam ca la
universitdti de medicind din Romania au inceput sé se studiaze centrii energetici si
ca viitorii medici, macar, vor Intelege, sau chiar vor sti sa trateze si in functie de
ele.

Ceea ce v-am prezentat in aceastd carte este baza a ceea ce inseamna Nutritia
Energeticd. Prin tehnicile specifice, care se dau prin initieri se pot face multe
actiuni care sa aduca sandtate in planul fizic, emotional, mental si energetic.

Am intrat in ERA Varsatorului ce ne aratd ca, vrem sau nu, intram intr-o
perioada de lumind, ceea ce ne obligd sd intrdm in rezonantd cu ea, adica sa
acceptam tot ceea ce v-am prezentat in aceasta carte si probabil chiar mai mult. Era
Varsétorului este privitd ca un punct de cotiturd spirituald, pentru societate, dar si
pentru fiecare individ in parte. Aceasta este etapa de lumina la care se refera si
Rudolf Steiner si Rijckenborgh. Epoca Varsatorului face trecerea de la epoca
tehnologicd, a Pestilor, la cea spirituald. In Epoca Virsitorului intuitia va domina
gandirea rationala. In acestd epoci vocea inimii va inlocui vocea mintii constiente.
Era Varsatorului este ERA transformatoare a umanitatii.

»Totul in viata este vibratie” - Albert Einstein

Deja am intrat in centura fotonicd (lumind) a universului, din 2012 gi nu ne
putem impotrivi. Ea creaza o tranzitie spirituald numita ,,schimbarea constiintei”,
datoritd luminii mai intense ce va fi n jurul pamantului.

Rezonanta Schumann este frecventa magnetica oscilantd ce are loc in spectrul
electromagnetic al Paméantului. Aceasta este generatd de schimbarile electromag-
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netice ce au loc in miezul Pamantului si afecteaza suprafata, plante, fiintele, etc.
Rezonanta este aceeasi de sute de mii de ani, insd pare sd se schimbe in ultima
perioada.

In 1951, cercetitorul german Otto Schumann, profesor de fizici la o
Universitate din Munchen, a descoperit cd Pamantul are un puls ce se poate
masura. Intre suprafata Pamantului si ionosfera, prezenta fulgerelor, di nastere unei
oscilatii electromagnetice cu frecventa de 7,83 Hz.

Un alt om de stiintd, cu 30 de ani inainte, Hans Berger, a ajuns la aceasi
valoare, masurdnd cu un electro-encefalograf, frecventele electrice transmise de
creierul uman, numite de aceasta: ,,unde Alpha”.

Dr. Ankermuller a facut conexiunea intre RS si ritmul alfa al undelor cerebrale.
El a considerat cé este foarte interesant faptul ca ,,oscilatia Pamantului” are aceeasi
rezonanta cu creierul uman.

Dr. Konig a demonstrat o corelatie intre RS si ritmurile creierului si a
descoperit ca semnalul de 7,8 Hz este foarte apropiat de frecventa ritmului cerebral
alfa.

S-a considerat, atunci, cd Pamantul si toate creaturile sale vii, sunt Inconjurate
si protejate de frecventa de 7,83 Hz, de aceastd rezonanta Schumann. Indienii Rishi
numeau acest sunet (vibratie) OM.

Aceastd frecventd s-a dovedit a fi stimulantd a frecventelor cerebrale,
permitand oamenilor sd isi acceseze creierul mai mult si sd atingd niveluri de
constiintd mai nalte. Se pare ca pulsul Pamantului este chiar pulsul vietii. Aceasta
frecventa este numitd si ,,batdi ale inimii Pamantului”, frecventa la care si noi ne
putem ancora, pentru a fi echilibrati energetic.

Rezonanta Schumann (RS), in 2014, s-a considerat ca a avut o anomalie prin
cresterea frecventei pana la valoarea de 15 — 25 Hz, dar anul acesta au ajuns cu
varfuri de 36 Hz. Cercetérile din ultimele decenii aratd ca modificari semnificative
in activitatea solara si de furtuni geomagnetice, pot accelera schimbari importante
in intensitatea si stabilitatea semnalului RS. Aceasta poate determina iesirea acestui
semnal in afara plajei sale normale, ceea ce induce modificdri in sincronizarea
dintre creier §i inima si schimba nivelul de melatonina din creier. Amplitudinea
frecventei Schumann nu mai este constantd, in ultima perioada de timp. Frecventa
Pamantului creste si 1i obligd si pe oameni si se sincronizeze cu ea.

Se pare ca ,trezirea” are loc si ni se intampld noud, astdzi, iese din interiorul
nostru si prin ,,influente” exterioare. ADN-ul, sanatatea perfectd, functioneaza
optim 1n prezenta frecventei de 7,83Hz.

Unele efecte provocate datorita schimbarilor din Rezonanta Schumann
(Frecventa Pamantului) se traduc in boli care pot fi: simple dureri de cap, migrene,
alergii, iritatii ale pielii, tulburari hormonale, aritmii cardiace, depresii, probleme
ale sangelui, probleme cardiace, neurologice, de reproducere, ale sistemului
imunitar, dezordine mentald, depresie, implicit cresterea numarului de bolnavi din
spitale, a accidentelor si a mortilor subite, cat si a multor afectiuni legate de stres,
plus cancere.

Dupa cum v-ati dat seama, existd multe atestari stiintifice, astronomice care
aratd cresterea luminii pe Padmant, iar cresterea ei ne bucurd foarte mult, fiindca
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avem sansa de a ne accesa capacitatile mai inalte, pe care le-am uitat, sau pierdut,
in timp. Ganditi-va ce inventii ar putea face viata omului mai usoara, ce leacuri ale
bolilor grave s-ar descoperi, ce sisteme de dezvoltare am putea accesa. Este timpul
ca progresul sa se facd din interiorul omului si nu din afara fiintei acestuia.

,Spune-mi ce mananci, ca sa-ti spun cine esti!” - Anthelme Brillat-
Savarin

7.2. CONCLUZIL

Am parcurs o calatorie minunata si in concluzie dorim sd va aratam intreaga
fotografie a ceea ce este Nutritia Energeticd. Doar privirea de ansamblu va va ajuta
sd aveti viata pe care o doriti si mai ales sanatatea perfectd. Asadar, cand
descoperiti o afectiune sau o boald, luati In considerare intregul spectru de
tratament si nu doar bucdtele din el. V-am aratat cum sa descoperiti cauza unei
boli, cum sa participati activ la tratarea ei si cum sa stiti sigur, cd nu se va mai
intoarce, sa va creeze probleme. Nimeni nu vrea sa fie bolnav. Si ca o scurta
recapitulare:

e Puneti Intrebarea corecta: Ce lectie are aceastd boald pentru mine?

Apoi alocati timp pentru un consult de specialitate.

Alegeti un tratament naturist combinat cu lucrul energetic.

Apelati la un terapeut, daca nu reusiti fara ajutor.

Lucrati cu dumneavostra pana cand sunteti sigur ca afectiunea a disparut.

Un exemplu, scurt, de lucru energetic este: constientizarea greselii sau lectiei,
eliminarea cauzei cu ajutorul maestrilor inaltati, practicarea iertarii, curdtarea
meridianelor. Efectele vindecdrii vor aparea mult mai rapid. Puteti combina
tehnicile energetice exact asa cum simtiti.

Faceti din hrana zilnicd un ritual: acordati timpul necesar mesei, consumati
alimentele calitativ energetic si mentineti, pe cat posibil, armonia cu mediul
inconjurator. Usor, usor veti observa cd nu mai este necesar si apelati la
medicamente de sinteza, ce au efecte secundare grave.

Rezultatele sunt pe masura fortei energetice investite, nu a muncii depuse!
Ceea ce ne dorim noi, autorii, este sd-i invatam pe oameni si un alt mod de a gandi.
Astfel, multe afectiuni s-ar vindeca mult mai repede, omenirea ar iesi din acea sfera
de energie negativa ce o impiedicd sa evoluzeze si cu totii am putea crea un mediu
ambiant placut, bazat pe armonie, pace, iubire si liniste.

V-am oferit cu drag aceastd carte si cel mai de pret dar, pentru noi, ar fi sa
incepeti sa practicati exercitiile zilnice. Cheia succesului, spre o sandtate optima si
implinita, este practica zilnica si constanta.

Ceea ce ne dorim noi, autorii, este sd-i invatim pe oameni $i un alt mod de a
gandi. Astfel, multe afectiuni s-ar vindeca mult mai repede, omenirea ar iesi din
acea sferd de energie negativa ce o impiedica sd evoluzeze si cu totii am putea crea
un mediu ambiant placut, bazat pe armonie, pace, iubire si liniste.
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,,in padurile Indiei, in triburile ce traiesc acolo, am vazut ci mai folosesc niste
tipuri de frunze, de seminte, care inca nu au ajuns oficial, in lumea
gastronomiei. Este o dovada clard ca natura mai are multe sa ne ofere.” -
Krishna Bohat

Cap. 8. LEACURI DIN DIN INTELEPCIUNEA BATRANILOR

Retetele pe care le vom prezenta sunt obtinute de-a lungul timpului, de diversi
oameni, ce aveau nevoie de rezultate, cu produse de-ale pamantului, in conditiile
lipsei modului de a gandi alopat, ceea ce i-a facut sa descopere metode care si
astazi sunt valoroase si le depdsesc de multe ori pe cele medicale. Apare insa o
mica problema, aceea ca s-ar putea sa nu rezolve problemele, la toatd lumea, ci la o
mare parte din populatie. Nu trebuie sa fiti supdrati ca la dvs., nu functioneaza, este
posibil sa faceti parte, din acea mica parte dintre oameni, ce nu reactioneaza la fel,
adica sunteti putin altfel decat ceilalti. Cautati alte variante....

Noi nu va dam leacurile perfecte ci incercam sa va prezentdm variante naturale
de tratamente, ce pot ajuta mult mai usor organismul uman, de a se vindeca.
Fiecare este dator sid-si caute leacul, daca doreste si nu se otrdveasca cu
medicmente.

Remediile naturale functioneaza pentru persoanele ce au facut trecerea de la
administrarea de medicamente sintetice, la combinatii de plante, care sa aiba alte
efecte de vindecare. Acestea nu vor functiona pentru persoanele ce cred si inghit
pilule alopate, din mai multe motive:

e Corpul nu raspunde impulsului plantei fiindca nu are ,cititorul de

informatii” activat.

e Credintele persoanei legate de medicamentul respectiv sunt: ,,Imi va trece

durerea de cap, doar dar dacd iau o pastila.”

e Mie imi trece numai cu medicamente, eu nu cred ca la mine functioneaza,

desi am incercat.

Totusi organismul are capacitatea de a se adapta la ceea ce 1i veti oferi.
Trecerea printr-un proces de detoxifiere si administrarea preventiva de amestecuri
de plante, va determina corpul sa reactioneze la ceea ce-i oferiti si, In scurt timp,
veti vedea cd, de exemplu: durerile de cap dispar, daca beti 2 pahare de apa.
Studiile au demonstrat ca prima cauza a durerilor de cap este lipsa hidratarii
corecte. Apoi, veti trata rdceala cu ghimbir, ardei iute, ceapd, supe calde, ceaiuri si
vitamina C, iar organismul nu va mai raspunde tratamentului medicamentos, ba
mai mult, il va respinge.

Mai adaugam faptul ca unele plante nu sunt bune in anumite situatii, precum:
ardeiul iute, ghimbirul sau ridichea neagra, pentru copii, ori tataneasa si rostopasca
nu sunt bine tolerate de organism, devin otravitoare dupa un tratament de peste 7
saptamani. Orice aliment, este necesar sa fie consumat, in functie de nevoile
personale si, cu moderatie.

a. Plante

Ceapa si Usturoiul sunt si azi pe masa taranilor, dar si altor meseni, nelipsit in
mancaruri, carora le dau gust deosebit, iar ca remedii terapeutice sunt: tinctura,
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sucul, siropul si maceratul, folosite pentru intirirea imunitatii, tratarea bolilor
aparatului respirator, sau prevenirea aterosclerozei. Previne tromboza, ajutd si la
dizolvarea cheagurilor de sange, distrug virusul gripei, regleazd functia inimii,
previne infarctul si favorizeaza regenerarea tesuturilor. Usturoiul trebuie consumat
crud, multe componente disparand prin fierbere.

Sucul de varza proaspata este medicament, pentru ulcer. Se marunteste varza,
apoi sucul se strecoara prin tifon. Se bea zilnic, oricand.

Usturoiul mareste densitatea si elasticitatea pielii, protejeazd limfa si
impiedica transpiratia In exces. Usturoiul mai contine siliciu, cu rol in refacerea
maduvei osoase si hematopoeza (globule rosii), iar Germaniul favorizeaza
formarea tesutului muscular.

Lamaie si usturoi

- Zeama lamailor, cojile si mujdeiul, se pun toate Intr-o oald emailata, cu apa
fiarta, apoi se beau. Astfel, se previne raceala, excelent tonic, vindeca afectiuni ale
tractului gastro-intestinal si disfunctii hepato-biliare. Preparatul curatd rinichii,
dezinfecteaza caile urinare, restabileste inima dupa infarct, gribeste resorbtia
cicatricelor postoperatorii.

- Dac4d se frictioneaza radacina parului si se pun comprese, dispare matreata si
senzatiile de mancarime.

Bicarbonatul de sodiu

- Este un anti-acid, apreciat pentru actiunea lui rapida asupra durerilor de
stomac, calmeaza intepaturile de insecte, simptomele infectiilor urinare (cistite) si
elimina tartrul dentar, dar combate si: afte, cistite, arsuri de stomac, gingivite,
indigestii, mirosuri corporale, mirosul picioarelor, muscaturi de animale, urticaria,
varicela, gura uscata.

- Calmarea intepaturilor de insecte. Amestecati bicarbonat cu apa si aplicati
pasta pe locurile cu mancarimi.

- Calmarea pielii copiilor. Sugarii ce sufera de mancérimi fesiere, se linistesc
dupa o baie cu bicarbonat.

- Eliminarea infectiilor vezicii. Un pahar de apa, cu bicarbonat de sodiu, este
ideal, la sfarsitul mesei.

- Dureri de gat. Puneti bicarbonat intr-un pahar cu apa si faceti gargara, pentru
a reduce substantele acide ce provoaca durerea, ajuta si la vindecarea aftelor.

Aloe

- Aceasti planta este buni pentru tratarea ulcerului. Inainte de mesele
principale, se mesteca frunze de aloe, iar sucul se suge, fibrele de la frunza se
arunca.

- Suc de aloe se combina cu miere si cu ulei de masline. Amestecul se pune in
sticle. Se fierbe la bain-marie, incet, cateva ore. Apoi se riceste. Se ia o lingura
dimineata.

- Cancer uterin tratat cu: aloe maruntita, cu miere si vin rosu si alcool, cam de
20 grade. Ingredientele se amesteca intr-un vas si se lasa intr-un loc Intunecos si
rece, 5 zile. Tratamentul este de minimum doud sdptamani. Aceeasi mixtura se
recomanda pentru tratament in TBC pulmonar, ulcer stomacal si alte organe
afectate prin inflamatii ulceroase. La fel si angina, gripa, sunt vindecate in 1-2 zile.
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Este folosita la tratamentul multor afectiuni, printre care: artrita, astm, scleroza,
tensiune crescutd, trombo-flebita, sciatica, gutd, reumatism, tulburari cardiace,
afectiuni ale rinichilor, ale organelor genitale, ale plamanilor.

Ghimbirul

- Ceaiul de Ghimbir care se poate consuma pe tot parcursul zilei, chiar si in
timpul meselor. Ghimbirul este privit de catre medicina traditionald ayurvedica,
fiind un remediu universal. Ghimbirul a fost folosit de mai mult de 2000 de ani
datorita proprietatilor benefice pe care le oferd aparatului digestiv. Un studiu recent
ne prezintd modul in care ghimbirul stimuleaza digestia, prin accelerarea acesteia si
prin eliminarea disconfortului resimtit dupd mese. Efectele benefice se datoreaza
compusilor fenolici, precum gingerol si shogaol, pe care acest ceai 1i contine.

- Are capacitatea de a calma starea de greata (mai ales la femeile gravide),
voma si alte tulburari digestive.

- Tulburari stomacale, sau raceala si febra, ghimbirul se poate Incorpora in
mancaruri, sau ceai, ori confiat, etc.

- Impotriva raului de calitorie (de zbor, de mare, etc.) si a durerilor clasice de
stomac.

- Ghimbir luat dupd aparitia primelor simptome ale migrenei.

- Ghimbirul poate bloca substantele ce duc la ingustarea bronhiilor si la
instalarea febrei, astfel ducand la degajarea cdilor respiratorii, in réceli.

- Reduce absorbtia de colesterol, in organism si favorizeaza eliminarea lui.

- Calmeaza dureri menstruale, actioneaza ca un antispasmodic, inhiband
contractiile dureroase ale uterului si musculaturii netede si a aparatului digestiv.

Tonic cu hrean. Este recomandat pentru lipsa de energie, oboseala generala si
pierderea poftei de mancare. Hrean ras, putintel, baut cu un paharel de apa calda,
de cateva ori pe zi, Intre mese. Tratamentul se poate repeta oricand si de céte ori
vreti, dacd este necesar.

Tonic de cartofi cruzi. Este recomandat ca un preventiv al arterosclerozei. Un
cartof, spalat si curatat, ras marunt. Se bea sucul de cartof ras, dimineata, inainte de
masa.

Tonic de usturoi. Se umple o sticla cu usturoi pisat si alcool, se face o
tincturd. Se pastreaza preparatul doua saptimani, apoi se strecoara. Se ia Tnainte de
masd. Tratamentul se face de cate ori vreti si considerati ca aveti nevoie.

b. Boli

Anghina pectorala se elimina cu miere de albine amestecatd cu usturoi si
lamai.

Hipertensiune. Dimineata si seara se consumd 1-2-3 catei de usturoi/zi.
Usturoiul inghitit are ca rezultat, sciderea presiunii singelui. Usturoiul se inghite,
nu se mestecd, dupd care se bea apa. Tratamentul se opreste cand presiunea
sangelui a ajuns la normal.

Dispnee. Usturoi cu suc de laméi, se macereaza la intuneric. Somnul devine
mai adanc si dispar sufocarea si astenia.

Varicoza. Usturoiul se amesteca cu apa clocotitd. Se infuzeaza si se toarna
intr-o géleatd, unde sé incapa picioarele.
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Ateroscleroza este scleroza vaselor sanguine din creier, ce dau si hipertensiune
si guta. Usturoiul si lamaia, se amestecd cu apa. Se bea cate o lingurd, de 3 ori pe
zi, cu 30 minute Tnainte de masa, timp de o luna.

Scleroza in plici. Se macereaza usturoi in tuica. Se bea, incepand cu o
picatura, cu un pahar de lapte cald. Se adauga zilnic céte o picatura, pand la 25 de
picéturi. Sau se fac béi de frunze de nuc.

Dureri reumatice. Un catel de usturoi se aplica pe locul dureros. Deasupra, se
pune pelin proaspat. Se panseaza inainte de culcare. Daca pielea s-a iritat, locul se
sterge cu tinctura de galbenele, sau de tatineasa.

Dureri lombare. Se amesteca usturoi pisat si ridiche neagra, rasd. Se umple un
saculet si se tine pe locul bolnav pana la senzatia de incalzire.

Pentru frectii, se foloseste usturoi, cu care se freaca locul bolnav, circular in
sensul acelor ceasului, 7 zile. In acelasi timp se bea suc de usturoi, cate 10 picaturi,
de 3-4 ori pe zi, cu lapte cald.

Dureri de spate, migrene, tiroidoza, insomnie, balonéri si constipatii.
Usturoiul se amesteca cu apa clocotita, dupa care se pune pe locul dureros.

Tuberculozi. In prima zi se consuma usturoi pisat, in 3 reprize, inainte de
masa, impreuna cu o ceasca de moare de varza. Doza se poate mari pand la 150 g
de usturoi.

Dureri de cap.

- Dureri acute. Beti un pahar de apa fierbinte. Mancati 2 catei de usturoi.
Aplicati pe frunte o frunza de varza. Daca este stresul de vina, asezati in jurul
gatului o pisicd, ca un guler. Mangaiatul pisicii Intareste si sistemul imunitar.

- Beti suc proaspat de cartofi, cu o jumatate de ora inainte de masa, céte 2
linguri, timp de 3-4 saptamani.

- Cate o felie de lamaie se aseaza pe tample, timp de 1/4 ora.

- Puneti in urechi tampoane din vata Inmuiate in suc de sfecla.

Oboseala. Cand va intindeti s va odihniti, ungeti télpile cu usturoi, sau fixati
catei de usturoi intre degetele de la picioare.

Migrene

Ceaiul de sunatoare si mentd, se amesteca, cu miere si de suc de cartofi,
proaspat. Se bea céte 1/2 pahar de 2 ori pe zi, pana la Insanétosire.

Zgomot in cap

Se trateaza cu infuzie din ace de conifere, macese, coaja de ceapa. Se bea cate
1/2 pahar, de 3 ori pe zi.

Dureri de cap cronice

- Semintele de ceapa, macinate, se amesteca cu otet de vin. Amestecul sta la
macerat 2-3 zile. Picurati in nas cand aveti dureri.

- Inainte de culcare, daca se consuma o mandarind, sau mai multe, efectul este
calmant si de somnifer.

Dureri de cap provocate de hipertensiune arteriala sau intracraniana:

- Dimineata se fierbe un pahar de lapte, se amesteca cu un ou crud si se bea
fierbinte, timp de 7 zile.

- Se bea ceai de dud, cate 3 pahare pe zi, in loc de apa, timp de minim 6
saptamani.
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- Se bea suc de struguri albi, de trei ori pe zi.

Dureri in zona cefei

- Durerile provocate de surmenaj si nevroze trec, daca se beau picaturi de
valeriana, sau se sta in cada cu apa calda, unde se adauga sare, sau ulei de pin,
menta, brad.

Dureri de cap la femei

- de la parfumuri si alte produse cosmetice, cu miros puternic, de la lumina
soarelui si pand la becuri puternice. Un pahar de suc de ceapa, se amesteca, cu un
pahar de miere si se consuma, cate o lingura, Tnainte de masa.

- hrean amestecat cu portocale tocate, zahar si vin rosu, se fierb. Se beau la
douad ore dupa masa, sau cand apar dureri.

Dureri de cap dupa betie.

- Suc de portocala amestecat cu un ou crud. Se bea imediat.

- Gogonele reci 1n gura si pe frunte.

Dureri de cap

- Se pun, pe partea dureroasa a capului, frunze de patlagina, varza, ori brusture
si se leaga.

- Se frecé obrazul cu ceapd, sau usturoi, dar si in zona fruntii, a urechilor si
nasului.

- Se leaga capul cu frunze de brustur, ori de hrean.

intirirea memoriei

- Ceapa si socul se amesteca cu zahdar brut, sau miere. Se consuma cate o
lingura inainte de masa.

- Salvie, se infuzeaza si se bea de trei ori pe zi, inainte de masa si seara, inainte
de culcare.

- Ceai de obligeana.

- larba-mare se infuzeaza, se beau inainte de masa 2 saptdmani, apoi se face
pauza cateva zile, dupd care se repeta cura.

Sinuzita

O varianta este folosirea hreanului ras, la care se adauga putina faina, se face o
turtita ce se plimba pe frunte si nas de mai multe ori, dupa care se arunca. Se repeta
operatiunea 3 seri la rand.

Gastrita

- Radacind de patrunjel se fierbe in apd. Se bea dimineata.

Diaree

- Se fierbe coajd macinata de stejar, in apd, timp de 10 minute. Se ia céte o
lingura, de trei ori pe zi.

- Orez fiert, impreund cu zeama lui, amestecat cu iaurt.

- Ulei cu lamaie. Apoi se face un ceai de musetel. Se dau bolnavului ambele
leacuri, una dupa alta. Un timp nu se manancé nimic, ci se bea numai combinatia
accasta.

- Cartof crud ras si mancat, sau bauta zeama de la cartof.

Flebita

- Frectii cu tinctura de galbenele, sau alifie de géalbenele.

- Polen de flori de castan si bai cu castane.
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Tensiune mici - Masaj la coloana cervicala. In 10 minute ar trebui si se
regleze.

Ulcer gastric

- Miere de albine cu lamai cu coaja, trecute prin masina de tocat si ulei de
masline, sau floarea-soarelui. Amestecul se mananca la pranz si seara, dupa mese.

- Tuica sau vin, se amesteca cu ulei de masline. Se iau Tnaintea fiecérei mese.
In 14 zile se vindecd, dar beti si ceai de menta.

Dureri de gat

Se bea ceai de nalba dimineata si seara.

Arsuri la stomac. Bicarbonat dizolvat in apa si cateva picaturi de lamaie.

impotriva durerii in git se bea lapte fierbinte in care s-au topit unt si miere.

Contra tusei ceai din coji de ceapa, sau patlagina, plus apa fierbinte la
picioare.

fmpotriva cistitei ceai de musetel cu care se fac bii de sezut.

Baloniri si digestie dificila. Dupa masa, se bea ceai de chimen si menta.

Constipatie cronica, se recomanda prune coapte, ce se consuma pe
nemancate, dimineata, cu paine si lapte.

Suferinte la rinichi. Seminte de in se fierb in apa, cateva minute, iar dupa
racire lichidul rezultat, se dilueaza cu apa. Amestecul se bea cald, Tnaintea meselor.

Insuficientd renald. Anghinarea se pune la macerat, in vin alb, o saptdmana,
se strecoara si se bea un paharel, de trei ori pe zi, Inainte de mese.

Furuncule. O ceapa coapt, taiatd pe jumatate si aplicatd cu partea tdiata, pe
abces, se bandajeaza strans. Schimbati-o la patru ore, pana cand furunculul coace
si se deschide.

Arsuri. Aplicati un ou spart pe rana. Deasupra arsurii se formeaza o pojghita
ce opreste durerea si vindeca arsura.

Céand gatul este oparit de bauturi fierbinti, se aplica apa amestecata cu albus
de ou, sau ulei, ce va opri durerile.

Nevralgii. Se taie in doud un ou fiert tare, iar cele doua parti se aplica cildute,
pe partea dureroasa. Cand oul se va raci, durerile dispar.

Dureri de burta la copii

- Se face infuzie din seminte de chimen, se strecoara si caldut, se da copilului
s bea, de mai multe ori pe zi.

- Infuzia de anason se indulceste cu miere si se bea calduta, de mai multe ori pe
Zi.

Astm si boli de plamani

- Se bea infuzie din flori de soc.

- Se fierb 8 mere rase in unt. Cand s-a format o pasta, se adauga 10 galbenusuri
si 0 cand cu miere, apoi se amesteca. Se mananca 4-5 linguri pe zi, cu paine de
secara.

Eliminare pietre de la fiere si ficat

- Metoda usoard este de a bea zilnic ulei cu ldmaie (o lingurd), iar dupa o luna
ar trebui sa dizolve pietrele, sau metoda grea, intr-o zi se bea o jumatate de litru de
amestec, de ulei de masline cu zeamd de 1dmaie, iar a doua zi, nu se mai pot gasi
pietre. Nu mancati nimic in ziua respectiva.
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Boli de ficat si de stomac

- Ceai din rostopasca, sau sundtoare, dimineata si seara.

- Se bea seva de mesteacan.

Constipatie

- Varza acra stropita cu ulei sau zeama de varza.

- Infuzie de crusin.

Boli de inima

- Infuzie de paducel, frunze, flori, sau fructe si se bea cu, sau fard miere.

Rani si arsuri

- Pe arsurd, se pune cartof crud, ras. Cartoful trebuie sa fie rece, ca sa calmeze
durerile.

- Se spala arsura cu infuzie de musetel si se unge cu o alifie din tuica, cu ulei si
zahdr, + ceard de albine si timdie. Se amesteca toate intr-un vas, la foc mic si se
amesteca pana se dizolva toate si se obtine o alifie, care se aplicd, ricitd, pe piele.

- Se amestecad unt cu un galbenus de ou. Se aplica pe rana si se acopera cu
tifon. Dar un albus batut spuma are acelasi efect.

- Se pune ulei de peste direct pe arsura.

Astmul

- Ceai de ghimbir,

- Hrean cu suc de lamaie,

- Ceai de afine,

- Inhalatii cu ulei de pin,

- Inhalatii cu cartofi fierti,

- Ceai de frunze de urzica,

- Bai de mesteacan, sau cataplasme cu mustar, aplicate pe pulpe si incheieturile
mainilor.

Eczeme

- Zonele afectate se spald cu decoct din coaja de pin, ori stejar. Se mananca
numai vegetale si sucuri de fructe.

- Se recomanda alifia: Balsam din usturoi si miere. Se fierbe usturoiul, se
farama si se amesteca cu o cantitate egald de miere. Se aplica pe zona afectata
seara, la culcare. Se bandajeaza lejer.

- Flori de soc si de coada-soricelului, se fierb 20 de minute si se ia o cand pe zi.

Raguseala

- 2 galbenusuri de ou de gaind, se freacd cu zahar brut, sau miere, pana se face
o crema. Uneori se pune lapte cald peste galbenusuri.

- Se fierbe tei in lapte, pana scade laptele, la jumatate. Se strecoara laptele si se
bea indulcit, cu miere.

- Se fierbe laptele proaspat cu unt, se amesteca cu o lingurd de miere si se bea
cald.

- Se scobeste o ridiche neagra, de miez, incat sa ramana numai peretii ridichii,
grosi de cel putin un deget. Se umple gaura cu miere, ori zahar brut. Dupa cateva
ore, se formeaza un sirop ce se bea de mai multe ori pe zi. Dupa ce se bea siropul,
se pune iar zahdr in ridiche (contraindicat la copii).
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Réni proaspete singeriande, tiieturi si intepituri. Se presard rana cu sare
grunjoasd, pentru oprirea hemoragiei, chiar daca usturd, pentru dezinfectare, apoi
se pot pune frunze de patlagind. Rana se leaga strans.

Abcese si rani infectate. Se pun pe rand mai multe foi de ceapd, coapte in
cuptor pana se ingalbenesc. Se leagid ceapa cu un pansament ce o tine pe locul
afectat. Ceapa ajuta sa se matureze abcesul. Seara, se scoate pansamentul si se pune
o turta facutd din ceapa rasa proaspati, cu untura si faina de grau, peste care se pun
frunze de podbal si se leagd cu pansament. Urmatoarea zi se pune din nou ceapa
coapta. In 2-3 zile ar trebui sa treac.

Reumatism

- In timpul zilei, se urzici incheietura bolnava. Seara, bolnavul tine picioarele
intr-o oald, in care pun flori de fan opdrite. Apa se poate folosi mai multe seri la
rand, incalzita de fiecare data.

- Se bea suc de mesteacin, sau seva de stejar, sau fag.

- Se leagd incheietura dureroasa cu o panza inmuiata in gaz. Daca durerile nu
scad, se pune sare in gaz si se aplica pe locul dureros, ca o cataplasma.

- Cataplasme cu flori de fan ce se aplica pe locul dureros, noaptea, cu o fesa.

- Béi generale, cu apa calda, unde s-a pus floare de fan, dar cei ce sufera de
inima n-au voie sa stea mult in apa.

- Tinctura de ardei iute, intr-o sticla si se toarna rachiu. Se lasa o saptdmana si
apoi se poate folosi rachiul pentru masarea locurilor dureroase.

- Se fierb doi catei de usturoi Intr-un ibric cu lapte, se strecoara si se bea zilnic,
dimineata si seara. Dar si inghitirea unui catel de usturoi cateva sdptdmani, ajuta la
fel.

- Locul dureros se freaca cu usturoi pisat, amestecat cu untdelemn, pana se
obtine o pasta.

- Tinctura, sau biter de titaneasa. Dupa o saptaimana se poate folosi maceratul,
ce se aplica pe incheieturile dureroase, cu comprese. Se pot face frectii cu acest
lichid.

- Se leaga locul dureros, cu comprese, cu frunze de hrean, ori frunze de brustur.

- Bai cu vrej de rosii ce se fierb in apa. Se fac bai ale zonelor dureroase, ori se
pun comprese.

- Bai cu bicarbonat.

Bronsite

- Se umple un saculet cu sare grunjoasd, se incélzeste, apoi se pune pe pieptul
bolnavului.

- Se Incalzeste un capac de oald, se infasoard intr-un stergar si se pune in zona
plamanilor.

- O ridiche neagra, se curdtd de coaja si se rade. Se pune in borcan, se acopera
cu miere $i se lasa la macerat 5 zile. Se iau 2-5 lingurite pe zi, pentru fluidificarea
secretiei.

Sciderea febrei. Se face masaj pe tot corpul cu otet de mere, apoi se acopera
bolnavul cu un cearceaf Inmuiat in otet de mere, iar in picioare se pun sosete
umplute cu ceapa proaspata, taiatd marunt, sau cartofi cruzi rasi. Trebuie si stea
acoperit cel putin o ord, dupa care se repetd, daca febra nu scade.
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Réceala

- Se tin picioarele in apa fierbinte si saratd, pana apa se raceste, apoi bolnavul
se baga in pat si se acopera bine, inclusiv capul, cu un sal. Din cand in cand, bea
cate o gura dintr-un ceai cald.

- Sirop din muguri, ori conuri de brad, amestecat cu miere. Siropul se strecoara
si se pune in sticle. Se bea cate o lingura de mai multe ori pe zi.

- Se pun conuri de pin in tuica si se lasa la intuneric, cateva zile, cam 7. Se bea
atunci cand apar dureri de gat si raguseli.

- Galbenusurile se freaca cu zahar, ori miere, pana se formeaza o crema. Se
mananca crema obtinuta, dupa care se bea o cana de lapte fierbinte.

- Se bea lapte cald, in care s-a topit unt.

Tuberculoza si silicoza

- Se bea mult lapte de capra, amestecat cu unt.

- Se bea ceai de ovaz.

- Se mananca doua linguri de hrean amestecat cu miere.

- Se mananca nuci si alune.

Polipi nazali

- Se recomanda bai cu sare, sau gargara cu apa calda cu sare.

- Sucul de sfecla rosie se poate folosi ca gargara, sau suc de coacaze, ori ca
bautura, ori ceai de coacaz ce se bea cald.

Angina pectorala

- Micese combinate cu caprifoi si brancuta de pasune, ori floarea cucului.
Infuzia de macese este recomandata si la bolile de inima.

Anemia de primavara

- Regim bogat cu: ou, lapte, unt, icre, usturoi, ceapa, sucuri de fructe si legume.
Se poate adauga si putin carbune in lapte.

- Se umple un vas cu orz, ori ovaz, se adauga lapte, putin unt topit. Se fierbe
incet si se bea de trei ori pe zi.

- Aloe frunze, lasate cu vin, sau alcool, la macerat, cam patru zile, se filtreaza
si se bea cate un pahar/zi.

- Melasé + frunza de aloe si rasind de pin, tocate, se amestecd. Se pun intr-un
vas acoperit si se baga la cuptor, la foc incet, apoi se strecoara si se mananca cu
lingurita.

- Se iau 5-10 cuie de fier, se spala si se infig intr-un mar, ce se va manca dupa
24 de ore. Se pot manca pana la 3 mere pe zi. Sau se pune intr-un pahar cu apa o
lingurita si se lasa 24 de ore. Apoi apa va fi bauta.

- Decoct de ovaz si tarate, ce se bea in loc de apa. Se strecoara. Se indulceste,
continutul, cu miere.

ReCalcifierea

- Se pun oua crude cu coaja, intr-un borcan. Ouale se acopera cu suc de lamaie.
Se agteapta sa se dizolve coaja oului, complet, cam 1-2 sdptamani. Se adauga miere
si coniac si se amesteca, apoi se bea.

- Se amesteca hrean, morcovi si suc de sfecla, cu miere, se pun intr-o sticla la
intuneric, cam 2 saptamani. Se amesteca inainte de consumare. Se bea céte un
paharel de 3-4 ori pe zi, dupa mese.
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- Sunt recomandate compoturi de mure si frasin.

- Usturoi pisat cu ceapad, se dau prin masina de tocat, pastrand sucul, apoi ovaz
tocat + radacind de valeriand, rasa, se amesteca cu miere si se fierb la foc mic, pana
devine o crema subtire, se lasa s se raceasca, se taie in bucatele si se pune la rece.
Se consuma cateva lingurite/zi, inainte de masa.

Cucuie, lovituri la cap. Imediat dupa loviturd, se tine apasat, pe locul afectat,
o lingura rece.

Insomnie. Se mananca seara, pdine cu ceapa si se bea dupa aceea lapte cald, cu
miere.

Sughit

- Se bea repede, o cana de apa rece, in care s-a dizolvat zahar, sau sare.

- Va tineti respiratia cat mai mult si apoi beti apa, in care ati pus o lingura de
otet.

Hemoragii nazale. Trebuie sa stea culcat pe spate, cu 0 mana ridicata, de
obicei stinga.

Conjunctivitid. Miez de paine neagra, cu putin lapte cald si galbenus de ou. Se
amesteca toate pana se obtine o pasta. Se aplica pe pleoapele inchise, un sfert de
ord.

Leucoree

- Spalaturi cu ceai cald de coji de stejar, zilnic.

- Spalaturi cu ceai cald de musetel.

- Decoct de coada-soricelului. Se bea zilnic.

- Flori de salcam. Se recomanda mestecatul si inghitirea lor.

Menstruatii prelungite si dureroase

- Ceai de coada-calului. Nu se mai bea altceva in acea zi.

intarzieri menstruale si menstruatii insuficiente

- Infuzie de musetel de mai multe ori pe zi.

- Baie fierbinte cu sare la picioare, 1n care se adauga si cenusad. Apoi puneti
comprese cu mustar In ciorapi.

- Drojdie de bere amestecata cu lapte. Se bea inainte de masa, cate un pahar.

Sterilitate. Infuzie de seminte de patlagina, cate 3 cani pe zi.

Dizenterie

- Se incepe ziua cu o clisma cu infuzie de musetel si post complet 1 zi. A 2-a
zi, pacientului i se administreaza, la fiecare 4 ore, cite 2 mere rase. Nu se consuma
alt fel de aliment. Eventual, se repeta cura Inca o zi.

- Permanganat de potasiu. Solutie slaba de permanganat de potasiu. Solutia are
culoarea roz si se obtine cu céteva cristale puse intr-un pahar cu apa calda. Cateva
pahare pe zi, dimineata si seara. Se recomanda si o clisma cu aceeasi solutie.

Guta

- Dieta alimentard. Hrana corespunzatoare este lucrul cel mai important.
Alcoolul trebuie exclus, dar si condimentele. Dieta propusa: fasole, spanac, macris.
Trebuie eliminate zaharul ce se inlocuieste cu miere si carnea, grasimea si
alimentele bogate in amidon. Se interzice carnea de vitel, miel, porc, ficatul, inima,
rinichii. Orice aliment ce provoaca aciditate trebuie evitat. Se recomanda produse
lactate precum: lapte batut si iaurt, dar si fructe si legume radacinoase ca: morcovi,
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sfecla si napi. Cartofii se evitd. Se mai recomanda consumarea agriselor, capsunilor
si lamailor.

- Terapia cu Intepaturi de albine.

- Alifie de unt. Untului topit i se adauga vin. Ce ramane dupa fierbere este
alifia pentru guta, ce se aplica pe zona afectata.

- Infuzie cu floarea-soarelui. Floarea-soarelui se opéreste cu vodca. Se dilueaza
cu apa. Se pun comprese pentru noapte.

- Frunze de mac pisate si aplicate pe comprese umede, in regiunea afectata.

- Ciorapi de lana Inmuiati in solutie de ceapa. Se pune ceapa tdiata in apa si se
fierbe 30 de minute. Se strecoara si se Inmoaie ciorapii.

Recomandam ca propunerile de mai sus, sa fie individualizate si sd se ceara
sfatul unui specialist in nutritie, sau terapeut, inainte de a se consuma. Totusi, daca
doriti sa alegeti una dintre variantele de mai sus, vrem si ne asigurdm cd vi se
potrivesc. Va oferim un exercitiu de Nutritie Energeticd, ce va va ajuta sa luati
decizia corectd. Alegeti remediul care vi s-a parut cel mai potrivit. Inchideti ochii,
accesati starea alfa, a creierului, prin intentie, adicd va linistiti si respirati lent.
Mutati-va atentia In piept si intrebati: ,,Mi se potriveste aceastd retetd pentru
afectiune mea? Treci peste parearea, vointa si dorinta mea”. Daca simtiti o
respingere la nivelul pieptului, Inseamna ca reteta nu este pentru dvs. Daca simtiti o
stare calmd de acceptare, atunci o puteti folosi fara probleme. Inteligenta dvs.
interioara este cel mai bun sfatuitor.

»Daca mai multi dintre noi am iubi mancarea, veselia si muzica mai mult
ca aurul, lumea ar fi un loc mai bun” - J.R.R. Tolkien

CAP. 9. DICTIONAR DE PLANTE SI CONTINUTUL LOR

Afinul - Vaccinium myrtillus

Continut: tanin, mirtilina, neomirtilina, insulina, pectine, zaharuri, acizi,
vitamine: A, C; minerale.

intrebuin‘;ﬁri: bacteriostatica, antidiareic, diuretic, dezinfectant, hipoglicemiant,
antihemoragic, enterocolite, afectiuni reumatice, tulburari ale circulatiei sangelui.

Aloe - Aloe vulgaris

Continut: compusi specifici: barbaioind, emodind; lectina, Ca, fosfor, potasiu,
Fe, sodiu, Mn, Mg, Cu, Cr, iod, Se, Zn; 18 aminoacizi: 7 din cei 8 esentiali si 11
neesentiali, vitamine: A, B1, B2, PP, B6, B12, C, D, E; acid citric si salicilic, acid
pantotenic, polizaharide, steroli, acid folic, azulen, polipeptide, saponine,
glicoproteine, ulei volatil, matricina, epigenina, umbeliferona, rezine, aloine A si
B, aloerezine A si B.

intrebuin‘;ﬁri: vermifug, antihepatic, purgativ, detoxifiant, antiviral, laxativ,
antiinflamator,  antircumatic, imunostimulent, antioxidant, antibacterian,
hipocolesterolemiant, tonifiant, hipoglicemiant, analgezic, mineralizant, cicatrizant.

Alune - Corylus avellana

Continut: Ulei, Vit A, B, P, E, K; Mg, sulf, CI, Na, Fe, Cu, Ca, fosfor, potasiu,
carbohidrati, potasiu, seleniu, resveratrol.
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intrebuin‘;ﬁri: sangvin, vermifug, antidiabetic, energizant, antianemic, antiviral,
neuroprotectiv, antioxidant, antiinflamator, mineralizant, vitaminizant.

Anghinarea - Cynara scolymus

Continut: cinarina, oxidaze, polifenoli, flavone, vitamine A, B, C, minerale:
Mn, fosfor, Fe; lipide, zaharuri.

Intrebuintari: hepatoprotector, hipoglicemiant, detoxifiant, diuretic, mareste
pofta de mancare, depurativ, antimicrobian, nefrite, enterite, hemoroizi.

Ardeiul iute - Capsicum annuum

Continut: vitamina C 1n cantitate mare, capsicaind, enzime, vitamine: A, B1,
B2.

Intrebuintari: regleaza digestia, efectele purgative, revigoreaza corzile vocale,
etilism cronic, dureri reumatice, antiinflamator, antiseptic, expectorant.

Armurariul - Silybum marianum (Carduus marianus)

Continut: silimarina, cnicina, flavonoide, silibinina, silidianina, betaina chl,
aminoacizi, glicina, cisteina, leucina, tiramina, acid glutamic, lipide.

intrebuin‘;ﬁri: detoxifiant, detoxifiant, alcoolism, combate radiatiile, hipotensiv,
suprarenale, circulatia periferica, echilibrare: inima, ficat, rinichi, sistem circulator.

Alga fucus - Fucus vesiculosus/Ascophyllum nodosum (alge brune, iarba de
mare) varech.

Continut: fucoidina, oligoelemente: iod, Cu, Se, Fe, Mn, Cr, Au; vitamine: C,
B, acid folic, proteine.

intrebuin‘;ﬁri: slabire, stimuleaza glanda tiroida, mineralizare.

Anason - Pimpinella anisum

Constituenti: vitamina A, (B1- B6), E, C; minerale: Ca, fosfor, potasiu, S, Fe,
esenta aromatica, aldehida anisica, lipide, protide, zaharuri, amidon, anetol, cetone,
nicotinamida, colind, caroten, acid algenic.

Intrebuintari: afectiuni digestive, afectiuni urinare, tonic, antiseptic, antispastic,
diuretic, aperitiv, vermifug, galactogen, calmant, activeaza splina, stabilizeaza
circulatia, antiinflamator, antistres, antiastenic, expectorant, boli pulmonare.

Ananas - Ananas comosus

Continut: acid citric, acid malic, acid clorogenic, acid folic, vit: A, B, C, P;
Ferment digestiv, Mn, Mg, potasiu, Ca, Fe, S, iod; bromelin, proteine, fibre, acid
cumaric, pectine, polizaharide, antioxidanti, betacaroten.

intrebuin‘;ﬁri: antiinflamator, purgativ, detoxifiant, antidepresiv, revigorant,
slabire, mineralizant, vitaminizant, artrite, cicatrizant, hipocolesterolemiant,
previne constipatia, hipotensor.

Brusture - Arctium lappa - Radix Bardanae

Continut: lactona, vitamine B, saruri de potasiu, inulind, ulei volatil, tanin, un
compus antibiotic, acid cafeic, sulf.

Intrebuintari: depurativ, boli: splind si ficat; scade glicemia, antimicrobian,
tonic capilar, detoxifiant, antiacneic, eczeme, antiastenic, furunculoza, sudorific.

Busuioc - Ocimum basilicum

Continut: oestragol, linalol, eugenol, uleiuri volatile, citral limonen, camfor,
camfen, anetol, cinamat, citronelol, geraniol, metil-cavicol, mircen, pinen, ocimen,
terpineol.
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intrebuin‘;éri: stimulent, calmant, antibacterian, antifungic, antispastic, tulburari
gastrointestinale, boli respiratorii, afectiuni ale sistemului nervos, antimigrenos.

Banane - Musa

Continut: amidon, zahar, tanin, oxid Fe, Vit A, B, C, E, P, K; Fe, Zn, Mg, Na,
potasiu; luteind, zeaxantind, beta si alfa caroten.

intrebuin‘;ﬁri: energizant, antioxidant, tratamentul nevritei, anemie, protector
cardiac, scade tensiunea arteriala, mineralizant, sustine rinichii, antianemic.

Castanul - Aesculus hippocastanum

Continut: esculind, esculozida, fraxind, cumarind, astragalina, quercitina,
filochinona, saponine, escina, flavonoide.

Intrebuintari: antiinflamator, antihepatic, vasoconstrictor, fluidizeaza sangele,
dermatologic, antivaricos, varicoceld, antihemoroidal, tulburari de menopauza.

Castanul dulce - Castanea sativa; Hippocastani semen - seminte

Continut: vitamine, minerale, lipide, glucide.

intrebuin‘;ﬁri: energizant, remineralizant, inima, rinichi, tonic, reechilibrant
digestiv, convalescente, limfatic, nervos, capilar, antihemoragic, antiinflamator.

Citina - Hippophae rhamnoides

Continut: vitaminele B1, B2, E, A, C, PP; acid folic, acid nicotinic, inozitol,
uleiuri, enzime, acizi grasi omega-7.

intrebuin‘;ﬁri: vitaminizant, antireumatisc, urticarie, dereglari intestinale,
tonifiant.

Canepa - Cannabis sativa

Continut: Ca, Fe, fosfor, Mg, sodiu, vitamina E, zaharuri, proteine,
carbohidrati, grasimi saturate si nesaturate, canabinoide, omega 3, 6, 9, canabinol,
canabidiol, tetrahidrocanabinol.

intrebuin‘;ﬁri: sedativ, neurologic, psihiatric, relaxant, analgezic, gastric,
anticanceros, ulcere, afectiuni respiratorii, nevralgii, anticonvulsiv, antibiotic.

Cerentel - Geum urbanum

Continut: eugenol, amidon, gumirezina, ulei volatil, tanin, zaharuri.

Intrebuintri: excitant, astringent, dezinfectant, analgezic, antiseptic,
hemostatic, enterite, menstre dureroase, plagi, gingivite, amigdalite, abcese.

Ceai verde - Camellia sinensis

Compozitie: uleiuri esentiale, teind, aminoacizi, vitamina C, proteine, Ca,
potasiu, fluor, epigallocatechin, flavonoide, taninuri catehice, galice si mixte, acizi
polifenolcarboxilici, triterpene, zaharuri, cafeina, teobromoina, teofilina, alcooli.

intrebuin‘;ﬁri: antioxidant, diuretic, stimulant cerebral, sldbire, energizant,
hipocolesterolemiant, stimuleazd metabolismul, antialergic, hipoglicemiant,
antiinflamator, antiseptic, antiviral, boli cardiovasculare, artrita, imunitar.

Cicoarea - Cichorium intybus; Cicoarea de gradina (Cichorium endivia)

Continut: ulei volatil, compusi amari, colind, inulina (polizaharid), minerale,
tanin, fosfor, insulina diabeticilor.

Intrebuintari: antihepatic, constipatie, dermatologic, digestiv, revigoreazi
rinichii, antiacid, regleaza digestia, laxativ, depurativ, detoxifiant, antidiabetic,
antireumatic, purificad sangele, biliar, mineralizant, vitaminizant, hipoglicemiant,
hipocolesterolemiant.

196



Cimbrisorul - Thymus vulgaris - Thymus serpyllum

Continut: principii amare, ulei volatil, timolul din uleiul eteric, carvacrol,
cymol, cineol, serpilina, pinen, borneol, linalol, tanin, substante uscate, albumina
bruta, grasimi, zahar, extracte azotate, fibre, cenusi.

Intrebuintari: antiseptic, antiinflamator, fluidizeaza circuitul gastric, ajuti
respiratia, tonic, calmant, vermifug, infectii ale pielii, reumatism, energizant.

Ciresul si Visinul - Cerasus avium (Ciresul); Prunus cerasus (Visinul).

Continut: derivati flavonici, tanin, catechinine, vitamine: A, B1, B2 si B9, C;
minerale: Ca, fosfor, potasiu, Zn, Cu; glicozid, cicorina, aminoacizi esentiali, acid
cicoric, lactucina, compusi triterpenici, arginina.

intrebuin‘;ﬁri: boli de rinichi, diuretic, regleaza activitatea intestinala,
antidiareic, pielita, cistita, regleaza sistemul digestiv.

Coaciz negru - Ribes nigrum

Continut: vitamine: C, A, B1, B2, B6, PP; minerale: potasiu, Mg, Ca; pectina,
emulsind, rutozid, tanin, ulei volatil, flavone, acizi grasi, zaharuri, proteine,
celuloza, antocian.

intrebuin‘;ﬁri: reumatism, artritd, guta, afectiuni ale ficatului, energizant,
epuizare nervoasd, vitaminizant.

Coaciz auriu: inflamatii digestive, urinare, constipatie, anorexie.

Coaciz rosu are aproape aceleasi proprietati ca si cel negru, reface circulatia
sanguina.

Coada calului - Equisetum arvense

Continut: saruri de potasiu, Mg si Ca, dioxid de siliciu, ulei eteric, acid
salicilic, compusi flavonici, principii amare, saponina, equisetanine.

intrebuin‘;ﬁri: antiseptic, gastric, diuretic, remineralizant, bronhodilatatoar,
antisudorific, hemostatic, antireumatic, afectiuni renale, afectiuni cardiace.

Coada racului - Potentilla anserina

Continut: ulei eteric, tanin, substante amare, flavone.

intrebuin‘;ﬁri: artrite, hipermenoree, dismenoree, enterocolite, antispastic,
analgezic, hemostatic, antiseptic, antiinflamator, afectiuni renale, hepatice.

Coada soricelului - Achillea millefolium

Continut: uleiuri volatile, azulena, achileina, acid formic, acid acetic, acid
valerianic, alcool etilic, alcool metilic, antibiotic.

intrebuin‘;ﬁri: antiseptic, hemostatic, energizant, antiinflamator, antispastic,
bronhodilatator, cicatrizant, hepatic, gastrite, regleaza tensiunea arteriala, calmant.

Coriandrul - Coriandrum sativum, Coriandri fructus.

Continut: amidon, substante minerale, geranilol, terpinen, pectine, ulei volatil,
d-linalol sau coriandrol, geraniol, cimol, pinen, terpinen, felandren, dipentene, acid
petroselinic, lipide, amidon, substante minerale.

Intrebuintari: stimulator stomacal si intestinal, dispepsii, digestive, calmarea
durerilor intestinale, vermifug, tonic nervos, bactericid, expectorant, anorexie.

Crusinul - Rhamnus frangula

Continut: compusii antrachinonici, Na, Cl, antracenozide: glucofrangulozida A
si B, alcaloizi: frangulanina, franganina; taninuri, flavonoide, mucilagii, [-
sitosterol, principii amare, saruri minerale.
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Intrebuintari: laxativ, viermii intestinali, stimuleaza secretia biliar, fortifica
colagenul din piele si tesuturile din arterele bolnave.

Curmalul - Phoenix dactylifera

Continut: minerale: Fe, Mg, Ca, potasiu, fosfor; cumarind, zaharuri, proteine,
beta-caroten, vitaminele A, D, B1, C, E; zahar, tanin, compusi fenolici, fibre.

Intrebuintari: relaxant, regleaza sistemul respirator, antiinfectios, antianemic,
energizant, bactericid, vitaminizant, antiinflamatoar, antiseptic, gastrointestinal.

Cuisoare - Eugenia caryophyllus, Caryophyllus aromaticus

Continut: ulei eteric, ulei esential, flavonoide, taninuri, steroli, glicozide
sterolice, ulei gras, acizi polifenolcarboxilici: acid galic, acid protocatehic; cetatul
de eugenol, vanilina, cineol, cariofilen, pinen, mentol.

Intrebuintari: antimicrobian, germicid, antispasmodic, tonic, antiinflamator,
expectorant, imunitar, antiseptic, antiviral, anestezic, antiulceros, antioxidant.

Ceapa - Allium cepa

Continut: vit: A, B, C, E, K; Fe, minerale: Na, calcar, S, iod, Si, potasiu; acid
fosforic, acid acetic, principii antibiotice, glucide, lipide, zaharoza, acizi organici,
steroli, ulei volatil, saponine.

Intrebuintari: antimicrobian, antiinfectios, antibacterian, antiseptic, diuretic,
expectorant, febrifug, hipoglicemiant, echilibrant glandular, antitrombozic,
vermifug, hipotensiv, vasodilatator, imunitar.

Cafea - Coffea, Coffea arabica, Coffea excelsa, Coffea robusta.

Continut: vit: K, PP; minerale: Mn, Cu, Mg, Zn, Ra, F, iod; acid capric, acid
oleic, acid palmitic, acid linoleic, acid fosforic, cafeona, cafeina, tanin.

Intrebuintari: tonic al sistemului nervos central, diuretic, imbunititeste
circulatia sangelui, dilata caile respiratorii, antiastenic, antiinfectios.

Caise - Prunus armeniaca, Armeniaca vulgaris

Continut: Vit: A, B, C, PP, K, F; protide, lipide, minerale: Mg, P, Fe, Ca, S,
Mn, Co, brom, potasiu, Cu; acid nicotinic, fibre, glucoza, fructoza, acizi: ascorbic,
oxalic, malic, citric, pantotenic; riboflavina, betacaroten, tocoferoli, licopen.

intrebuin‘;ﬁri: tonic, laxativ, antioxidant, depurativ, diuretic, edem, insomnii,
antiastenic, detoxifiant, antireumatic, mineralizant, vitaminizant.

Cartofi - Solanum tuberosum

Continut: protide, Vit: C, B, D, K, P; minerale: Ca, Mg, Fe, Mn, Cu, Si, sodiu,
fosfor, potasiu; acid folic, glucide, proteine, glucide, amidon, glucoza, fructoza,
zaharoza, celuloza, lipide.

intrebuin‘;ﬁri: cicatrizant, antiulceros, diuretic, antispastic, antiacid, calmant,
remineralizant, hipotensor, antihemoragic, antireumatic, obezitate, hiperaciditate.

Ciuperci - Fungi, Agaricus bisporus, Pleurotus ostreatus,

Continut: protide, minerale: Ca, Mg, Na, Si, Co, Cl, Fe, Zn, Cu, iod, Mn;
glucide, vitamine: P, K.

Intrebuintari: anticancerigene, antiinflamatorii, antivirale, hepatoprotectoare,
imunitar, diabet, reduc riscul de boli cardiovasculare, mineralizant.

Castravete - Cucumis sativus

Continut: vit: A, B, C; saruri: S, Mg, CaO, Fe, Mg, fosfor, sodiu, potasiu; apa,
carotenoide, fibre, mucilagii, erepsina.
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Intrebuintari: ricoritor, depurativ, dizolvant al uratilor, diuretic, stimuleazi
pancreasul, stimulant circulator, antioxidant, hidratant, detoxifiant.

Dafin - Laurus nobilis

Continut: ulei volatil, lactone, calciu, cineol, fenol metal, estragol, eugenol,
mucilagii, pectine, tanin, rezine, lactona sesquiterpenica (costunolida), acid
nicotinic.

intrebuin‘;ﬁri: digestie, otravire, antitoxic, infectii, gripa, tonic, bronsita, scade
febra, gastro-intestinal, regleaza sistemul nervos, diuretic, antigripal.

Degetelul rosu - Digitalis purpurea

Continut: heterozide cardiotonice, flavonozide, saponozide steroidica,
minerale: cupru, mangan, crom, nichel, bariu, strontiu, vitamina C, coline,
acetilcoline, mucilagii.

Intrebuintari: tonifiant cardiac, amelioreaza circulatia singelui, mineralizant,
creste oxigenarea tesuturilor, inldtura stazele si edemele.

Dudul - Morus alba / Morus nigra

Continut: glucozide, carbonat de calciu, adenind, tanin, beta-caroten, acid folic,
cetone, pectine, acizi organici, glucide, sdruri minerale.

intrebuin‘;ﬁri: astringent, alcalinizant, diabet, deranjamente stomacale si
intestinale, ulcere, pulmonar, astenii, antiscorbutic, tonifiant, afte, stomatite.

Drojdie de bere - Saccharomyces cerevisiae

Continut: vit: P, K, B, D, E; minerale: Mg, fosfor, potasiu; zahar, lipide,
zaharuri, gluten, peptide, protide, aminoacizi.

Intrebuintiri:  antianemica, antidiabetici, glandulari, antimicrobiana,
depurativa, remineralizanta, calmanta, energizanta, intoxicatii, diabet, ficat bolnav,
afectiuni intestinale.

Echinaceea purpurea

Contine: principiu activ echinacozida (derivat polizaharidic de tip acid cafeic si
cicoric, proprietati antivirale, antibiotic), echinaceina, rezina, acizi grasi, substante
amare, inulina, betaina, acizi fenolici, polizaharide, fitosterina, compusi amidici,
uleiuri volatile, flavonoide, alchilamide.

intrebuin‘;ﬁri: antiinflamator, antibiotic, detoxifiant, sistem nervos, depurativ,
imunitar, febrifug, infectii, herpes, Zona Zoster, furunculoze, otite, afectiuni ORL,
afectiuni genitale.

Fagul - Fagus sylvatica

Continut: gudron, proteine, compusi flavonici, acid elagic, acid cafeic, acid
cumaric, tanin, substante minerale, celuloza, lignina, ceruri, grasimi, minerale.

Intrebuintari: antipiretic, antitermic, dermatite, eliberare respiratie, febrifug,
tonic, afectiunile pielii.

Fenicul - Foeniculum vulgare, Fructus Foeniculi

Continut: ulei eteric: anetol, limonen, pinen, fencona, camfen, lipide, zaharuri,
substante amare, flavonoide.

intrebuin‘;ﬁri: antiseptic, sedativ, diuretic, antispastic, expectorant, laringite,
faringite, amigdalite, dezinfectant, tratarea infectii oculare, tonic, gastrointestinal.

Frasin - Fraxinus excelsior, Fraxini folium.
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Continut: zaharuri, manitol, uleiuri aromatice, acid malic, tanin, glicozizi
flavonici (rutina) si cumarinici (fraxina), minerale.

intrebuin‘;ﬁri: laxativ, diuretic, cicatrizant, antiinflamator intestinal,
deranjamente stomacale si intestinale, afectiuni ginecologice, febrifug.

Fasole uscata - Phaseolus vulgaris

Continut: protide, vit: B, C, P, K; acid uric, Fe, Ca, fibre.

intrebuin‘;ﬁri: antioxidantd, anticancerigend, boli de inima, reduce colesterolul,
energizanta, antidiabetica.

Fasole verde - Phaseolus vulgaris

Continut: vit: A, E, P, B, C, K; minerale: Si, Cu, Ca, Ni, Co, Zn, Mg, potasiu;
proteine.

Intrebuintari: boli de inimi, previne osteoporoza, regleazi glicemia,
antiastenica, scade nivelul colesterolului, diuretica, energizanta, mineralizanta,
vitaminizanta.

Floarea soarelui - Helianthus annuus

Continut: ulei, acid linoleic, acid palmitic, acid stearic, acid arahidic,
glucozida, rasina, betaind, cvercetind, lecitind, protide, glucide, gliceride,
carotenoide, fitosteroli, vitamina E.

Intrebuintari: arterioscleroze, hipertensiune, stari febrile, afectiuni pulmonare,
reglare gastro-intestinala, antireumatic, arsuri, dermite, eczeme, boli ale splinei.

Fragi - Fragaria vesca

Continut: proteine, zahar, vit: B, C, E, P, K; ulei eteric, acid salicilic, minerale:
Fe, Na, Si, Mg, lod, Br, S, Ca; fenol, tanin, fragarina.

intrebuin‘;éri: enterite, diaree, diabet, guta, elimina acidul uric, astringent,
dezinfectant, antiinflamator, mineralizanta, vitaminizanta.

Ganoderma Lucidum (ciupercd)

Continut: hidrati de carbon, albumine, grasimi, alcaloizi, vitamine: D, PP,
saruri minerale, contine 17 aminoacizi.

Actiune: imunitar, antitumoral, purifica sangele, detoxifiant, renal, antihepatic,
intareste inima, scade colesterolul, antiinflamator, antibronsitic, antidiabetic,
antialergic, hipotensiv, regleaza activitatea intestinala, antioxidant, calmant.

Galbenele - Calendula officinalis

Continut: ulei eteric, caroten, gume, rezine, substante mare, acid malic,
vitamina C, saponine, calendulina.

intrebuin‘;ﬁri: ulcer, gastrite, sedativ, sudorific, antiinflamator, cicatrizant,
reface circulatia periferica, stimuleaza secretia gastrica, gastrita, ulcer, dischinezii
biliare, eczeme, rani, degeraturi, arsuri, negi, bataturi.

Gentianele - Gentiana lutea; Gentiana punctata, Gentiana asclepiadea

Continut: gentiopicrina, amarogentina, gentisima, gentianina, acid gentiotanic,
compusi uleiosi, gentiamarind, gentiaculina, izogentizind, steroli, lipide, minerale,
gentianoza, gentiobioza, heterozide amare, tanoizi.

Intrebuintari: potenteaza activitatea ficatului, bilei si stomacului, reduce febra,
vermifug, anorexie, tratarea ranilor, tonic, gripal.

Ghimbir - Zingiber officinale
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Continut: gingeroli, fenoli, ulei volatil, fosfor, acizi aminati, minerale: Mg, Cu,
Mn, Ca, Fe, seleniu, sodiu, potasiu; proteine, carbohidrati, fibre, vitamine: C, B6,E.

intrebuin‘;éri: tonic, antialergic, diureza, detoxifierea sistemului circulator,
calmant, deranjamente stomacale si intestinale, afrodiziac, stimulant, detoxifiant,
hipotensiv, antitusiv, revitalizarea parului, intinerire, revitalizant.

Ginkgo biloba - Ginkgo biloba, Ginkgo folium.

Continut: flavonoide, acizi organici, pinitol, terpene, sesquiterpene, acid
ginkgolic, acid ginkgolinic, bilobol, ginkgol, proantocianidine, polizaharide,
fitosteroli.

intrebuin‘;ﬁri: expectorant, sedativ, antifungic, antispasmodic, vasodilatator,
antiinflamator, antibiotic, vermifug, circulatia perifericd, tromboze, diabet,
insuficienta circulatorie cerebrald, antiimbatranire, antiedemic, antioxidant.

Ginseng - Panax ginseng - ginseng siberian sau shigako,

Continut: ginsenozide, glucozati, tiamina, riboflavind, vitamine, saponine, un
compus asemandtor hormonilor sexuali, Ginsenozidele cu 30 de derivati, beta-
sitosterol, carbohidrati, aminoacizi, zaharide, peptide.

Intrebuintari: sporirea randamentului fizic si mental, fortifica sistemul nervos,
imunitar, ntareste aparatul cardiovascular, combate imbatranirea, antidiabetic,
afrodiziac, tonic, antireumatic, reduce efectele iradierilor si citostaticelor.

Grepfrut - Citrus grandis; Citrus paradisii

Substante active: glucide, protide, lipide, minerale: Ca, Mg, S, sodiu, Cl, Fe,
Cu, Mn; limonena, pinena, citral, pectind, acid citric, vitamina C, potasiu, hidrati de
carbon, acizi organici, ulei esential.

intrebuin‘;ﬁri: tonic, dislipidemii, astenii, atonie gastrica, insuficienta biliara si
hepatica, afectiuni pulmonare, mineralizant.

Gutui - Cydonia oblonga

Continut: minerale, vitamine A, B, C si PP; substante mucilaginoase,
amigdalind, acizi organici, tanin, pectine, glucide, protide.

Intrebuintari: antidiareic, antihemoragic, imbunititirea activititii gastro-
intestinale, antitusiv, revigorarea corzilor vocale, amigdalite, afectiuni ale pielii.

Gréu - Triticum vulgare

Continut: vit: A, B, E, K, D, PP, P; minerale: S, Ca, Mg, Cl, iod, Zn, Mn, As,
Si, Co, Cu, Ca, Mg, sodiu, potasiu, fosfor; lipide, proteine, glucide, amidon, fibre,
fermenti.

intrebuin‘;ﬁri: antihepatic, renal, boli gastrointestinale, hipovitaminoze, stari
febrile, boli de piele, afectiuni cardiace, obezitate, sterilitate, afectiuni endocrine.

Gulii/napi - Brassica oleracea

Continut: vit: A, B, C, K, P; minerale: Ca, Mg, S, lod, As, potasiu, Zn, Mn,
fibre, celuloza, zaharuri.

intrebuin‘;ﬁri: revitalizant, diuretic, dizolvant uric, antiscorbutic, antidiabetic,
colite, antibronsitic, antiinfectios, angine, afectiunile pulmonare, cistite, energizant.

Hrean - Armoracia rusticana

Continut: ulei volatil, acid clorhidric, acid sulfuric, acid carbonic, acid silicic,
glucoza sulfurata, vitamine: C, A, B1, B2, K; saruri, minerale: Fe, potasiu, sodiu,
Ca, Mg; glicozizi sulfurati, glutamine, aspargina, sulfurd de alil, mirosina.
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Intrebuintari: stimulant digestiv, laxativ, decongestionant respirator, tonic
cardiac, fortifiant, vermifug, antiparazitar, relaxant, activant renal, diuretic,
mineralizant, vitaminizant.

Ienupér - Juniperus communis

Continut: ulei volatil, zaharuri, ienuperina, acizi organici, saruri de potasiu si
calciu, tanin, glicozide flavonice, substante amare.

Intrebuintari: diuretic, analgezic, bronho-dilatator, deranjamente stomacale si
intestinale, guta, reumatism, bronsite, anorexie, renal, digestiv.

In - Linum usitatissimum

Continut: grasimi, protide, heterozide, acid galacturonic, mucilagii, ulei, ciano-
glucozida.

intrebuin‘;ﬁri: purgativ, emolient, antiseptic, sedativ, laxativ, constipatii, cistite,
abcese, furuncule, inflamatii ale tubului digestiv, laxativ.

Isop - Hyssopus officinalis

Continut: ulei eteric, compusi triterpenici, compusi sterolici, heterozida, colina.

Intrebuintari: sedativ, sudorific, hipotensiv, expectorant, antispasmodic,
regulator al digestiei, vasodilatator, traheita, bronsita, astm, hipertensiune arteriala.

Izma buna (Menta) - Mentha piperita - Izma creata (Mentha crispa)

Continut: mentol, mentona, acetat si valeriana de metil, compusi antibiotici,
hipericina, substante minerale, ulei volatil.

Intrebuintari: antiseptic gastro-intestinal, analgezic, antidiareic, antispastic,
sudorific, diuretic, astringent, bacteriostatic, expectorant, regleaza bila, revigorarea
sistemului nervos, reumatism, urticarie.

Iasomie - Jasminum abyssinicum, iasomie de padure (Jasminum
adenophyllum), Jasminum odoratissimum, Jasminum officinale.

Continut: iasmon, indol, benzilacetat, linalol, linalilacetat, metilantranilat,
acetat benzilic, linalcool, alcool benzilic, flavonide, acid salicilic, tiroxina.

Intrebuintari: erotic, stimuleaza activitatea cerebrala, antidepresiv, dereglari ale
ciclului menstrual, calmant, stimuleaza lactatia, endocrin.

Lamai - Citrus limonum; Citrus medica

Continut: ulei volatil, limonina, pectine, flavonoide, protide, lipide, glucide,
minerale, vitamine: B1, B2, PP, C; alcooli, citrol, acizi, acid citric.

Intrebuintari: antiinfectios digestiv si respirator, antibactericid, afectiuni
hepatice si biliare, metabolism, boli cardiovasculare, remineralizant, antimigrenos,
antitermic, antiseptic, cicatrizant, cure de slabit, amigdalite, afte, otite, rinite,
sinuzite, hemoragii, reumatism, guta.

Lemn dulce - Glycyrrhiza glabra

Continut: zaharuri, manitol, vitamine B, acid glabric, acid glicirhizinic,
glicirizina, amidon dulce, ulei, cinarina, acid clorogenic, polifenoli, flavonoide,
cinaropicrina, mucilagii, tanin, acizi organici, potasiu, Mg, hormon estrogen.

intrebuin‘;éri: laxativ, expectorant, antiinflamator, diuretic, sedativ, fluidifiant
bronsic, antiinflamator, stimulator al functiilor sexuale, gastro-intestinal, calculi
renali si biliari, reumatism, reactii alergice.

Levantica - Lavandula angustifolia
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Continut: ulei volatil, linalol, geraniol, cumarina, acetat de linalol, taninuri,
minerale, flavonoide, fitosteroli.

intrebuin‘;ﬁri: calmant, antimicrobian, antispasmodic, carminativ, cicatrizant,
diuretic, dezinfectant, boli de inima, tulburdri stomacale si abdominale, cefalee,
migrene, afectiuni renale, reumatism, insomnii, stimuleaza celula hepatica.

Linte - Lens culinaris

Continut: Amidon, vit: B, C, K; minerale: Mn, Fe, Na, Ca, Mg, proteine, fibre,
metionina.

intrebuin‘;ﬁri: tonic, scade colesterolul, TBC, abcese, convalescenta, crestere,
antidiabetic, hipercolesterolemie, hipertensiune, mineralizant, antireumatic.

Mandarin - Citrus nobilis

Substante active: ulei volatil, saruri minerale, protide, lipide, glicozide, acizi,
brom, vit. C.

intrebuin‘;ﬁri: sedativ, calmant, mineralizant.

Mazare - Pisum sativum

Continut: vitamine: B1, B2, PP, A, C; calorii, lipide, proteine, glucide, apa,
celuloza, minerale: sodiu, potasiu, Ca, Mg, Fe, fosfor, Cl; amidon, zaharuri, acid
uric.

Intrebuintari: energizant, regleaza functia intestinala, digestiv, curita colonul.

Micesul - Rosa canina

Continut: vitamine B1, B2, P, C; zaharuri, acid citric, acid malic, pectine, ulei
gras volatil, lecitind, vanilina.

intrebuin‘;ﬁri: tonic, vasodilatator, diuretic, antiinflamator, stimuleaza
activitatea ficatului si bilei, avitaminoze, enterocolite, calculoze renale, anemii,
revigorarea circulatiei periferice a sangelui, dilatarea arterelor, vermifug.

Maghiran - Majorana hortensis

Continut: vitamine A, C, ulei volatil, terpene, substantele amare, tanin, alcooli,
cavicol, terpinen, terpineol, carvacrol, acid ursolic, principii amare, sitosterine,
minerale: Fe, fosfor, Mg, Mn, potasiu, Zn.

intrebuin‘;ﬁri: diuretic, carminativ, sedativ, antiseptic, regleazd activitatea
gastrointestinald, reduce incordarea si stresul, alungd insomniile si anxietatea,
mareste pofta de mancare, afectiuni renale, reumatism, sciatica.

Mirul - Malus domestica

Continut: vitamine: A, B, PP, C; acizi organici, zaharuri, protide, taninuri,
lignine, pectina.

intrebuin‘;ﬁri: tonic muscular si nervos, mineralizant, energizant, obezitate,
afectiuni cardiovasculare, reduce colesterolul, edeme, laxativ, antircumatic,
reglator al activitatii gastro-intestinale, antiseptic, relaxant hepatic, vitaminizant.

Maslin - Olea europea

Continut: sdruri minerale, tanin, acizi organici, acizi grasi, alcooli, ulei esential,
saponine, protide, vitamine: A, B1, B2, C, E; celuloza, ulei.

intrebuin‘;ﬁri: diuretic, reduce febra, regleaza activitatea ficatului, reduce
glicemia si colesterolul, cure de slabire, hipertensiune, ateroscleroza, litiaza, diabet,
calculi, gastric, intestinal, arsuri, ulcere, intoxicatii, calmant, nutritiv.
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Mesteacan - Betula verrucosa

Continut: saponine, esente parfumate, taninuri, vitamina C, substante
antibiotice, minerale, betulina, betulalbina, acidul betulalbinic, gudron.

intrebuin‘;ﬁri: hipercolesterolemie, reumatism, edeme cardiace, renale, guta,
boli de inima, hipertensiune, curita sistemul circulator, artroze, elimind pietrele de
la rinichi, acidul uric si ureea, diuretic, digestiv, boli de piele, tratamentul parului.

Musetel - Matricaria chamommilla

Continut: ulei volatil, azulend, matricina, acid clorogenic, rezine, chamazulena,
substante amare sescviterpenice, flavonoide, cumarine, colind, mucilagii, acid
salicilic, fitosterine, substante glicozidice, camilind, vitamine C, F, minerale.

intrebuin‘;ﬁri: antispastic, antiseptic, bacteriostatic, antiinflamator, dezinfectant,
tonic capilar, cicatrizant, sudorific, afectiuni ale stomacului si intestinelor,
rinichiului si bilei, afectiuni pulmonare, conjunctivita, amigdalite, boli de piele.

Mustar alb - Sinapis alba, Sinapis nigra,

Continut: sinalbina, mirozina, mirozinatul de potasiu, proteine, calciu,
magneziu, potasiu.

intrebuin‘;ﬁri: laxativ, constipatie, tulburari digestive, calmant, cicatrizant,
antimicrobian, regleaza activitatea stomacala si intestinald, calmeaza arsuri gastro-
intestinale, bronho-pulmonar, antireumatic, intoxicatii, astm.

Migdale - Prunus dulcis, Amygdalus communis

Continut: ulei, oleind, peptina, vit: A, B, C, K, P; mucilagii, gliceride,
proteine, colind, enzime, asparagina, vit: C, E, tocoferol, riboflavina, acid
pantotenic, acid folic, tiamind, minerale: fosfor, potasiu, Mg, S, Ca, Fe; steroli,
aminoacizi.

Intrebuintari: mineralizant, emolient, laxativ, hemostatic, antiseptic, gastrite,
antiulceros, antiinflamator, boli de inima, antispasmodic, anemii, insomnii, astm,
atrofii musculare, eliminarea metalelor toxice.

Morcovi - Daucus carota

Continut: vit: A, B, C, P, K, PP; caroten, dextroza, saruri minerale: S, Fe, Mg,
As, Ca, Na, Br, Mn, Cu, potasiu, fosfor; fibre, betacarotina, levuloza, aspragina,
daucarina, pectind, proteine, lipide, glucide.

intrebuin‘;ﬁri: tulburari gastrointestinale, boli reumatice, litiaza, mineralizant,
vitaminizant, colibaciloza, TBC, bronsite, astm, sterilitate, ateroscreloza, dermatite.

Mure - Rubus fruticosus

Continut: zahar, pectind, acizi izocitrici, acid malic, vit: A, C, B; ulei eteric,
taninuri, flavonoizi, inozitol, mucilagii, celuloza, beta-caroten, acid salicilic.

Intrebuintari: astringent, antidiareic, antihemoragic, antispastic, antiseptic,
antiinflamator, dezinfectant, antitermic, tonic, laxativ, depurativ, hemoroizi,
afectiuni oculare si dermatologice, boli renale si pulmonare, afectiuni ginecologice.

Nalba mare - Althaea officinalis

Continut: asparagina, zaharuri, pectine, betaina, acizi uronici, taninuri,
flavonoide, mucilagii.

intrebuin‘;ﬁri: pulmonar, expectorant, antiinflamator, renal, boli gastro-
intestinale, infectii respiratorii, antiinfectios, emolient, spalaturi vaginale, afectiuni
dermatologice.

204



Nuc - Juglans reggia

Continut: regianina, celuloza, materii grase, azotate, minerale: Cu, Zn, potasiu,
Mg, Ca, fosfor, S, Fe; vit: A, B, C, P; taninuri, acizi, flavone, ulei volatil,
hidrojuglona, acid nucitanic, juglona, albumina.

Intrebuintari:  dezinfectant, astringent, hipoglicemiant, antiinflamator,
antihemoragic, hipotensiv, antialergic, antiseptic, boli gastrointestinale, cicatrizant,
imbunatateste circulatia sanguina, antisudorific, rahitism, furunculoza, afectiuni
oculare, tenuri grase, eczeme, vindecarea ranilor, revigorarea parului.

Nuca cocos - cocos nucifera

Continut: ulei, acizi grasi, acid lauric, acid palmitic, acid oleic, acid buritic,
acid caproic, vitamine B, glucide, minerale: Mg, Ca, Zn, sodiu, potasiu.

intrebuin‘;ﬁri: antianemiant, antibacterien, antiadipos, stimuleazd memoria,
antistres, imunitar, antihepatic, antioxidant, elimind pietre la rinichi, reduce
colesterolul, previne imbétranirea, previne constipatia.

Obligeana - Acorus calamus

Continut: ulei volatil, acorelind, calamina, glucozida amara, amidon, dextrina,
vit C.

Intrebuintari: antiinfectios, antiseptic, stimulant gastro-intestinal, antispastic,
analgezic, fortifica nervii, tonic, tulburari neuro-vegetative, afectiuni demice.

Odolean (Valeriana) - Valeriana officinalis

Continut: valerianat de bornil, formiat de bornil, ulei volatil, acizi
izovalerianici, alcaloizi (colina, valeriana), valerianat de metil, glucozide.

Intrebuintari: sedativ al sistemului nervos central, al inimii, antispasmodic,
regleaza secretiile gastrice, agitatie, insomnii, calmeaza spasmele si stari de voma,
combate nevroza cardiaca si palpitatiile.

Orez - Oryza sativa, Oryza glutinosa

Continut: maltina, amidon, vit: K, B, P, E; aminoacizi: alanina, arginina, acid
aspartic, cistina, acid glutamic, glicina, histidina, izoleucina, leucina, lizina,
metionina, fenilalanina, prolina, serina, treonina, triptofan, tirosina, valina, acizi
grasi: miristic, palmitic, stearic, palmitc, oleic, linoleic, linolic; fosfolipide,
carbohidrati, minerale: sodiu, potasiu, Mn, Fe, Cu, Zn, Ni, Mo, fosfor, F, iod, bor,
Se, Ca, Fe, Mg; glucide, proteine.

intrebuin‘;ﬁri: antitumoral, litiaza, astringent, antidiareic, diuretic, energizant,
nutritiv, hipotensor, scade colesterolul, afectiuni gastro-intestinale, afectiuni renale,
afte, angina, arsuri, boli dermatologice, crestere, hipertensiune, obezitate, rani.

Oviz - Avena sativa

Continut: avenina, sapte substante minerale, Ca, fosfor, caroten, vitamine: B1,
B2, PP, A, D; amidon, glucide, saponine, lecitind, enzime, ulei, protide,
carbohidrati, principiu hormonal de tipul foliculinei.

intrebuin‘;ﬁri: depurativ, tonifiant, tiroidian, endocrin, sterilitate, impotenta,
combate insomnia, revitalizant, hipertensiune, reduce colesterolul, regleaza inimia,
afectiuni renale si respiratorii, digestiv, hepatic.

Piducel - Crataegus monogyna; Crataegus laevigata; Cratacgus oxyacantha.

Continut: derivati flavonici, steroli, colind, trimetilamina, acizi: clorogenic,
cafeic, triterpenic; ulei volatil, glucozide, leonurina.
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Intrebuintari: cardiovascular, neuro-vegetativ, insomnii, previne accidente
cerebrale, combate obezitatea, reduce tulburari de pubertate si menopauza.

Pipadia - Taraxacum officinale

Continut: clorofila, teraxacind, inulind, acizi: hidroxicinamic, folic, grasi;
alcaloizi, levuloza, manitol, colind, steroli, ulei esential, caroten, minerale: fosfor,
siliciu, sodiu, sulf, mangan; taraxacind, taraxosterind, pectina, glucide, vitamine: A,
B, C, D; inulind, rezine, fitosteroil, latex.

Intrebuintari: bactericid, diuretic, tonic, detoxifiant, regleaza ficatul si vezica
biliara, stimuleaza secretiile intestinale, stomacale, endocrin, eliminad colesterolul,
afectiuni renale.

Pitlagina - Plantago lanceolata, Plantago major, Plantago media

Continut: pectine, pentazone, saruri alcaline, tanin, acid polivronic, tanin,
caroten, filochinond, aucobozida, planteoza.

intrebuin‘;éri: expectorant, cicatrizant, emolient, bactericid, hemostatic,
antidiareic, hipotensiv, scade colesterolul, hipertensiune, antiinflamator.

Pitlagica rosie - Lycopersicum esculentum

Continut: licopina, minerale: sodiu, potasiu, Ca, fosfor, Fe, Mg, Zn, Cu, iod;
vitamine: A, C, E, K; carbohidrati, protide, acizi organici: citric, malic, pectic.

intrebuin‘;ﬁri: boli cardiovasculare, cure de slabire, stari congestive, fluidifiant,
antigutos, reumatism, gastro-intestinal, antioxidant, mineralizant, vitaminizant.

Pitrunjel - Petroselinum hortense

Continut: vitamine: A, B, C; minerale: Mg, Ca, fosfor, potasiu, S, Cu, iod, Fe;
proteine, ulei esential, clorofila, aminoacizi.

Intrebuintari: hipotensiv, excitant, revigorant, regleaza ficatul, astenie, tulburri
de nutritie, anxietate, infectii, reumatism, guta, regleaza tractul gastro-intestinal si
caile respiratorii, purifica sangele, detoxifiant, mineralizant, vitaminizant.

Pelin - Artemisia absinthium

Continut: ulei volatil, tanin, rasini, azulen, artamarina, tuiona, substante amare:
absintina, anabsintina; acizi organici.

Intrebuintari: tonic, revitalizant, mareste secretiile gastrice, stimulent digestiv,
diuretic, laxativ, vermifug, edeme renale, anorexie, gastrite, hemoroizi, constipatii,
oxiuraza, tratamentul ficatului, bilei, antidiabetic, plagi, rani, pecingini.

Pedicuta - Herba Lycopodii

Continut: clamatina, anatina, licopodina, clavatoxina, nicotina, flavonoide
triterpenice, minerale, Radiu, acizi grasi, acizi esterificati, fitosterine.

intrebuin‘;ﬁri: alopecie, artrita, boli genitale, renale, urinare, antihepatic,
calmant, antihemoroidal, antireumatic, antialcoolic, antitabagic, detoxifiant.

Plop negru - Populus nigra, plopul alb (Populus alba), plopul tremuritor
(Populus tremula)

Continut: glucozizi fenolici (salicina, populina), ulei volatil, crisina, taninuri,
saponozide.

intrebuin‘;ﬁri: antiinflamator, expectorant, sedativ, diuretic, antiseptic,
revitalizant, digestiv, hemoroizi, boli de rinichi, arsuri, antireumatic, dezinfectant
urinar, cicatrizant.
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Podbal - Tussilago farfara

Continut: inulind, tanin, steroli, dextrina, substante albuminoide si bactericide,
minerale, tusilagina.

Intrebuintari: fluidizant, expectorant, antiseptic, antispastic, reduce spasmele
bronsitice, antitusiv, tulburari digestive, boli respiratorii, antiastmatic.

Portocal - Citrus aurantium

Continut: hidrati de carbon, saruri minerale, proteine, uleiuri volatile,
hesperida, hesperidina, pectina, acidul ascorbic, citric; betadina; zaharuri: fructoza;
vitamine: B2, B1, B6, C; minerale: Fe, Ca, Mg, fosfor, potasiu, sodiu, Zn.

intrebuin‘;ﬁri: cardiac, deranjamente stomacale, spasme, obezitate, antiinfectios,
regleaza circulatia, antihemoragic, laxativ, depurativ, calmant, relaxant.

Porumb - Zea mays

Continut: ulei volatil, manita, vitamine: C, E si K; saruri de potasiu si calciu,
dioxid de siliciu; saponine, zaharuri, acizi.

intrebuin‘;ﬁri: diuretica, sudorificd, hemostatica, sedativd, boli hepatice,
calculoza, cistita, reumatism, tulburari de menstruatie, tulburari digestive,
insuficienta cardiaca, afectiuni renale si urinare.

Propolis

Continut: flavonoide, acid ferulic, aminoacizi, balsamuri, fermenti, minerale:
Si, Mg, Cu, Mo, As, Sn, Va, W, Fe, Au, Ir, Ca, Cd, Co, St; antibiotice, rasini, acizi
aromatici, balsamuri, ceruri, uleuri eterice.

intrebuin‘;ﬁri: antiinfectios, antibiotic, boli respiratorii, astenie, imunitar, boli
circulatorii, boli digestive, hepatic, boli ale pielii, stari febrile, TBC, calmant,
antimicrobian, endocrin, antiviral, bactericid, mineralizant, vitaminizant.

Prun - Prunus domestica

Continut: hidrati de carbon, pectine, potasiu, mucilagii, celuloza, vitamine,
acizi organici, caroten, zaharuri.

intrebuin‘;ﬁri: digestiv, faciliteaza actiunea enzimelor, antianemic, imunitar,
diuretic, ateroscleroza, laxativ, decongestiv, depurativ, hipertensiune, reumatism.

Pufulita - Epilobium hirsutum, Pufulita zburitoare - Epilobium
angustifolium.

Continut: flavone, tanin, mucilagii.

Intrebuintari: ciroza, hepatita cronica, afectiunile prostatei, gastrite.

Pin - Pinus (muguri)

Continut: uleiuri esentiale, tanin, vitamine: C, E, B; rasina, fibre, proteine, acizi
gragi mono-nesaturati, minerale: Mg, potasiu, Ca, Fe, Zn, Se.

Intrebuintari: afectiuni ale laringelui, traheei si bronhiilor, pleurite, pneumonii,
reumatism, osteoporoza, nevralgii, scade colesterolul, mineralizant, vitaminizant.

Pepene verde - Citrullus lanatus

Continut: leucina, vit: A, B, D, P; tirozind, lipide, colesterol,
carbohidrati, zahar, proteine, acid folic, acid pantotenic, minerale: Mg, fosfor, Zn,
sodiu, potasiu, Cu, Mn, Se, Ca; colind, licopen, betaina, citrulina.

intrebuin‘;ﬁri: hidratant, reface circulatia sanguind, slabire, limfatic, hidratant,
antiinflamator, calmant, digestiv, previne constipatia, diuretic, antiastmatic,
stimuleaza potenta, imunitatar, mineralizant, vitaminizant.
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Pepene galben - Cucumis melo

Continut: zahar, vit: A, B, D, C; lipide, colesterol, sodiu, Ca, potasiu,
carbohidrati, fibre, zahar, proteine.

Intrebuintari: diuretic, laxativ, regenereaza tesuturile, oligurii (scaderea
cantitatii de urina), constipatie, hemoroizi, gutd, reumatism, litiaza, digestiv.

Pere - Pyrus, Pyrus communis

Continut: vit: A, C, K, B1, B2, PP, E, P; grasimi, minerale: Na, Ca, Mg, S, Cl,
Zn, As, iod, Mn, Cu, Co, Al, fosfor, Si, Fe; pectine, celulozi, tanin, fibre, acid
folic, acid pantotenic, albumina, zahar.

Intrebuintari: calmant, sedativ, afrodisiac, protector hepatic, diuretic, depurativ,
urolitic, laxativ, nutritiv, cicatrizant, hidratant, racoritor, antialergic, detoxifiant,
constipatie, reumatism, hipertensiune arteriald, mineralizant, vitaminizant.

Pitlagica Vanata - Solanum meiongena

Continut: protide, lipide, glucide, vit: A, B1, PP, K, B2, C, P; minerale: Na, I,
Fe, Ca, Cl, Mn, Zn, S, Cu, Mg, potasiu, fosfor; solanina.

Intrebuintari: ameliorare in boli cardiovasculare, antireumatic, disfunctii renale
si hepatice, arderea grasimilor, dislipidemii, obezitate, celulita, colesterol, diabet,
revigoreaza organismul, stimulent, digestiv, mineralizant, vitaminizant.

Piersica - Prunus persica, Persica vulgaris

Continut: cizi esentiali, eteruri, acidul acetic, ulei volatil, enzime, hidrati de
carbon, aldehide, acidul valeric, purpurolul, minerale: Ca, Cl, Cu, Fe, fosfor, iod,
potasiu, Mg, Mn, natriu, S, Zn; celuloza, vitamine: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C,
E; iar in samburi este amigdalina.

intrebuin‘;ﬁri: purgativd, cicatrizantd, sedativd, antispasticd, laxativa,
vermifugd, diureticid, antiinflamatoare, antiastmatica, antitusiva, nevroze,
detoxifiere, tulburari cardiace, disfunctii sexuale, mineralizant, vitaminizant.

Praz - Allium porrum

Continut: vit: A, B, C, E, P, K; minerale: Fe, Ca, Na, Mn, S, Si, Mg, potasiu,
Zn; fibre, polifenoli.

Intrebuintari: laxativ, diuretic, calmant, antiseptic, decongestiv, expectorant,
imbunatateste circulatia sanguind, anticolesterolemiant, antimicrobian, antioxidant,
mineralizant, vitaminizant,

Revent - Rheum officinale; Rheum palmatum.

Continut: zahar, vitamine: B1, B2, C; acizi organici, reinda, microelemente,
proteine, acid: malic, lactic, citric, oxalic; ulei volatil, tanin, agent laxativ.

intrebuin‘;ﬁri: boli de rinichi, stomac, ficat, laxativ, purgativ, impotenta, stomac
lenes, lipsa de pofta de viatd, paraziti intestinali, dizenterie.

Ridiche - Raphanus sativus (ridichea rosie); Raphanus niger (ridichea neagra).

Continut: potasiu, elemente, ulei volatil, vitaminele: A, B1, B2, C; rafanol,
tocoferol, carbohidrati, proteine.

intrebuin‘;ﬁri: biliar, renal, litiaza biliard si renald, revulsiv, imbunatateste
activitatea stomacului i tractul digestiv, diuretic, antialergic, antihepatic.

Rodia - Punica granatum

Continut: peletierina, tanin, minerale, acizi, vitamina C, tanin, pectine, acid
citric, celuloza.
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Intrebuintari: reechilibrant stomacal si intestinal, energizant, febrifug, tonic
cardiac, antihemoragic, cicatrizant.

Rostopasca - Chelidonium majus

Continut: acid cadilic, acetic, zaharuri, ulei volatil, acid fumaric, oxalic, saruri
de calciu si potasiu, proptopind, sparteina, hemochelidonind, cheleritrind, latex,
alcaloizi, chelidonina.

intrebuin‘;ﬁri: tuberculoza pielii, hranitor, antiseptic, afectiuni cardiace, tuse,
afectiuni ale bilei si ficatului, anticanceros, antitumoral, regleaza sistemul nervos.

Rozmarin - Rosmarinus officinalis

Continut: ulei esential, cetone, camfor, cineol, tanin, acid rozmarinic.

intrebuin‘;ﬁri: calmant, articulatii, nevralgii, tonifiant, revitalizant, anemii,
astenie, boli cardiovasculare, antiseptic, boli ale ficatului, tulburari ale creierului.

Rosia - Solanum lycopersicum

Continut: vit: A, B, C, K, P, E; Ca, minerale: Fe, Mg, Na, iod, Cu, Mn, S,
fosfor, Se; ulei esential, licopen, acid folic, potasiu, fibre.

intrebuin‘;ﬁri: anticanceros, slabit, nutritiva, antialgic, reface circulatia
sanguind, mineralizant, vitaminizant, reface pielea, regleaza glicemia,
imbunatateste vederea, prevenirea afectiunilor renale si biliare.

Salcia - Salix alba (Salicis cortex)

Continut: glicozizi fenolici, salicina, populina, flavonozide, taninuri mixte,
salicozida, papulozida, salirepozida, saligenol, piceosida, ceara, rezine, oxalati.

intrebuin‘;ﬁri: antireumatic, antidiareic, antigutos, hemostatic, febrifug, sedativ
nervos, antidepresiv, antiulceros, analgezic.

Salvia - Salvia officinalis

Continut: ulei volatil, camfor, borneol, terpene, cineol, Fe, Ca, potasiu,
compusi estrogeni, vitamina A.

intrebuin‘;ﬁri: expectorant, febrifug, tonic, hipoglicemiant, antibacterian,
sedativ, antiinflamator, menopauza, tulburdri de ciclu, transpiratii, gastrite,
dischinezie biliara, diabet, gingivite, afte, stomatite, abcese, rani, iritatii.

Sapunarita - Saponaria officinalis

Continut: saponine, glucide, saruri minerale, substante albuminoide, ragini.

intrebuin‘;ﬁri: diuretic, sudorific, expectorant, vermifug, cicatrizant, afectiuni
ale cailor respiratorii (bronsite), dischinezii biliare, viermi intestinali, rani, afectiuni
dermatologice, oxiuriaza, tuse, eczeme, pecingini, edeme, herpes.

Sénzienele - Sanziana galbena (Galium verum), Sanziana alba (Galium album)

Continut: ulei volatil, cumarina, tanin, glucide, iridoide, acizi organici, enzime,
flavonoide, minerale.

Intrebuintari: sporeste lactatia, epilepsie, calmant, diabet, circulatie, diuretic,
depurativ, sedativ, ascita, antireumatic, impotenta, antigutos.

Sfecla rosie - Beta rubra

Continut: minerale: Ca, sodiu, potasiu, Fe, fosfor, rubidiu, cesiu; vitamine: A,
B1, B2, C, PP; asparagina, acid glutamic, betacianina, colind, hidrati de carbon,
protide.
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Intrebuintari: antigripal, antiinfectios, nutritiv, energizant, remineralizant,
probleme circulatorii, gastro-intestinal, calculi renali, antitumorial, afectiuni
dermatologice, afectiuni ginecologice, revitalizant, vitaminizant.

Soc - Sambucus nigra

Continut: sambunigrind, amine, zaharuri, ulei volatil, rutozide, tanin, mucilagii.

Intrebuintari: sudorific, antiinflamatoar, diuretic, antiseptic, galactogog,
reumatism, boli de rinichi, gripd, raceli, bronsitd, provoaca sudoratia, combate
obezitatea, constipatie, abcese, furuncule, diureza, calmant, pneumonie.

Soia - Glycine hispida; Soja hispida.

Continut: protide, aminoacizi esentiali, lipide, glucide, minerale: Ca, Fe, fosfor,
Mg, potasiu, sodiu, vitamine: A, B1, B2, C, D, E; enzime, lecitina, rezine; acizi
grasi nesaturati, acid oleic, acid linoleic, acizi grasi - izoflavone.

Intrebuintari: afectiunile cardiovasculare, mineralizant, intdrzie imbatranirea,
scleroza, colesterol, antihepatic, reumatism, energizant, digestiv, menopauza,
osteoporoza, circulatie proasta, revitalizant, vitaminizant.

Splinuta - Solidago virga aurea

Continut: acid salicilic, saponine, tanin, ulei eteric.

Intrebuintari: antitoxice, antiseptice, astringente, depurative, infectii urinare,
hepatitd cronica, enterocolite, guta, diaree, litiaza, eczeme, colibaciloza, cistita,
nefrita.

Stejar - Quercus robur; gorun (Quercus petraca)

Continut: acizi, cvercitaninul, oxalatul de calciu, tanin, triterpene, derivati
flavonici.

intrebuin‘;ﬁri: cicatrizant, hemostatic, antibacterian, antitoxic, antiseptic,
enterite, diaree, deranjamente stomacale si intestinale, faringite, gingivite, arsuri,
scleroze, hemoroizi, degeraturi, digestiv, hemoragii, antidot in otraviri.

Sunitoare - Hypericum perforatum

Continut: acidul valerianic, saponine, colind, rutina, galactoza, hiperina, ulei
volatil, hipericina.

intrebuin‘;ﬁri: astm, hipotensiune, sciatica, enterite, rani, arsuri, deranjamentele
stomacale si intestinale, reumatism, antiseptic, antispastic, bacteriostatic,
cicatrizant, antiinflamator, antibiotic, antidiareic, sedativ, remineralizant, boli de
ficat, dischinezii biliare, antidepresiv, inflamatii bucale, intarirea parului.

Sulfina - Meliloti herba

Continut: cumarind, ulei volatil, tanin, substante amare, flavonoide, saponozide
triterpenice, acid melilotic, cumarine, alantoind, acid alantoinic, acid uric, colina,
mucilagii.

Intrebuintiri: expectorant, sedativ, stimulent hepatic, diuretic, antiseptic,
limfatic, antidepresiv, tulburari de menopauzd, insomnie, boli pulmonare si
respiratorii, insomnii, reumatism, calmant, tulburari de menopauza, boli cardio-
vasculare, sindrom premenstrual, antispastic, vermifug, arsuri.

Scortisoara - Cinnamonum ceylanici, cinnamomum verum

Continut: carbohidrati, proteine, grasimi, fibre, vitamine: A, C; tiamina,
niacind, riboflavin, minerale: Mn, Fe, sodiu, potasiu, Ca, fosfor, glutation.
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intrebuin‘;éri: antigripal, afrodisiac, colici, probleme circulatorii, sedativ,
dereglari digestive, sangerari ale gingiilor, antioxidant, antibacterian, boli de inima,
antiseptic, antifungic, antibiotic, stimulant, vitaminizant, mineralizant.

Salatd/laptuci - Lactuca sativa

Continut: acid lactic, aspatragin, hiasciamina, clorofila, vit: A, B, C, D, E, P,
K; caroten, minerale: I, Fe, Ca, Mg, Cl, Co, Zn, As, Cu, Na, potasiu, Mo, fosfor,
Mn, Cr; zeaxantina.

intrebuin‘;éri: imunitar, reduce obezitatea, accidente vasculare, cataracta,
regleazd inima si tensiunea, ajutd somnul, antistres, previne osteoporoza, regleaza
sistemul nervos, hemostatic, detoxifiant, antiinfectios, mineralizant, vitaminizant.

Secara - Secale cereale

Continut: minerale: Fe, Ca, azotati, fosfor, Mg, potasiu; glucide sub forma de
amidon, celuloza, proteine, aminoacizi esentiali, vitamine: A, B-uri, C, E, PP, K;
putine grasimi, fibre, carbohidrati.

Intrebuintari: scade arteroscleroza, scade diabetului de tip II, nutritiva, ajuta la
pierderea greutatii, previne atacurile de inima, lupta impotriva celulelor canceroase,
scade atacurile de astm, mineralizant, vitaminizant.

Smochine - Ficus carica

Continut: minerale: Fe, Mn, Ca, Br, fosfor, sodiu, Mg; vit: A, B1, B2, C, PP;
azotati, latex, acizi, glucide, proteine, celuloza, acizi, pectind, lipodiastaza, amilaza,
proteoza, enzime, beta-caroten, flavonoide, ficina.

Intrebuintari: regleaza pH-ul, scade colesterolul, regleaza circulatia, reface
rinichii, amigdalitd, energizant, ciclu menstrual neregulat, boli pulmonare,
insomnii, boli gastrointestinale, febrifug, antidiabetic, mineralizant, vitaminizant.

Spanac - Spinacia oleracea

Continut: vitamine: B, C, K, P; minerale: S, Mn, Zn, Na, Ca, iod, As, Cu, Mg,
potasiu, Fe; caroten, glucide, protide, acid oxalic, fito nutrienti.

Intrebuintari: regleaza tractul digestiv, mineralizant, vitaminizant, protejeazi
creierul, regleaza tensiunea arteriald, antiinflamator, intareste oasele, imbunatateste
metabolismul, reface pielea.

Sparanghel - Asparagus Officinalis

Continut: glucide, protide, vitamine: A, B1, B2, E, K, B6, C, P, K, F; minerale:
Mn, Zn, Ca, iod, Br, Fe, Cu, potasiu, seleniu; acizi grasi omega-3.

Intrebuintari: cardioprotector, antioxidant, arde grisimile, regleaza glicemia,
imbunatateste digestia si colonul, diuretic, antiinflamator, elimina cistita si
prostatita, detoxifiant, antireumatic, stimulant, mineralizant, vitaminizant.

Talpa gastei - Leonurus cardiaca

Continut: ulei volatil, alcaloizi, tanin, glucozide (cardiotonic), leonurina,
vitamine: A, C, E.

Intrebuintiri: calmant, regleaza activitatea inimii, sedativ, stiri depresive,
tulburdri de menopauza, hipertensiune, stabilizator stomacal si intestinal,
cicatrizant, antiinflamator.

Téataneasa - Symphytum officinalis

Continut: ulei esential, alantoind, rezine, tanin, zaharuri, amidon, colina,
glicozide.
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intrebuin‘;ﬁri: astringent, cicatrizant, antiinflamator, hemostatic, expectorant,
diaree, bronsite, tuse, afectiuni respiratorii, enterite, hemoragii, tbc, dizenterie,
plagi, arsuri, ulceratii, inflamatii articulare, luxatii, fracturi, boli de stomac.

Tei - Tilia tomentosa

Continut: glucide, steroli, taninuri, oxidaza, vitamina C, ulei volatil, zahar,
colind, acetilcolina, tilirozida.

intrebuin‘;ﬁri: calmant, sudorific, diuretic, antispasmodic, antiinflamator,
antitermic, fluidizeaza sangele, reduce toxicitatea, antigripal, raceald, antibronsitic,
antitusiv, insomnii, tulburari digestive, afectiuni bucale.

Trei frati patati - Viola tricolor; Viola arvensis.

Continut: saponine, ulei volatil, vitamine: A, C; tanin, flavone, caroten,
antociani, alcaloizi.

Intrebuintari: diuretic, fluidizant, tonic, descongestionant, antialergic, boli de
plamani si respiratorii, reumatism, boli de rinichi, urticarii, constipatii, dermatoze,
flebite, hemoroizi, antispasmodic, detoxifiant, revigorant, boli ale vezicii urinare.

Trifoi rosu - Trifolium pratense

Continut: mucilagii, saponozide triterpenice, ulei esential, flavone de tip
estrogenic, minerale: Cr, Ca, fosfor, Mg, potasiu; vitamine: C, B1l, B3; acizi
fenolici.

intrebuin‘;ﬁri: sedativ, laxativ, regulator gastro-intestinal, afectiuni ale prostatei,
afectiuni respiratorii, osteoporoza, renal, cicatrizant, imunitar, sedativ, antiseptic,
antiinflamator, mineralizant, antiinflamator, antireumatic.

Trifoi alb - Trifolium repens, Trifoiul de munte - Trifolium montanum,
Trifoiasul - Trifolium campestre

Continut: isoflavoni, proteina, celuloza, caroten, vitamine: B, C, D, E; morfina.

Intrebuintari: scade colesterolul, menopauzi, osteoporoza, prostate, afectiuni
pulmonare, afectiuni cutanate, sanguin, boli renale, antireumatic, calmant,
antiinfectios, antiinflamator, diuretic, antidepresiv.

Telina - Apium graveolens

Continut: vitamine: A, B C; saruri minerale, colind, tirazind, acid glutamic,
anhidrida sedanomica, sedanolida (compusi specifici telinei).

intrebuin‘;ﬁri: digestiv, diuretic, antiasmatic, expectorant, litiaza renala, edeme,
bronsite cronice, astm, albuminurie, nervozitate, remineralizant, febra, ulceratii ale
pielii, degeraturi, antistres, reumatism, tonic, impotenta.

Urzica - Urtica dioica

Continut: vitamine: A, B12, C, E, B2, K; ulei esential, ulei gras, siliciu, acid
galic, acid formic, mucilagii, lecitind, histamina, acetilcolina.

intrebuin‘;ﬁri: diuretic, antiseptic, rani, expectorant, hemostatic, eczeme, tonic,
detoxifiant, vitaminizant, hipoglicemiant, cicatrizant, stimuleaza parul, regleaza
tractul gastro-intestinal, reumatism, pulmonar, antidiabetic, obezitate, psoriazis.

Urzica moarta - Lamium album

Continut: séruri de potasiu, acid galic, ulei volatil, saponine, tanin, glucozide.

intrebuin‘;ﬁri: astringent, diuretic, varice, sedativ, cistita, ulcere, expectorant,
vasoconstrictor, antiinflamator, depurativ, hipertrofia prostatei, insomnii, bronsite,
abcese, menstruatii dureroase, plagi.
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Usturoi - Allium sativum

Continut: inulina, vitamine: A, B, PP, C; substante specifice cu efecte
antibiotice (alicina si garlicina), ulei volatil, protide, glucide, saruri minerale: Zn,
Mn, S, Si, Iod.

intrebuin‘;ﬁri: bactericid, antidiabetic, fortifiant, anticoagulant, hipertensiune,
stimuleazd circulatia sanguind, biliar, cicatrizant gastro-intestinal, antiparaziar,
anticanceros, aterioscleroza, antidiabetic, antibiotic.

Varza creata - Brassica oleracea, sabauda.

Continut: proteine, glucide, vitamine: A, B1, B2, C, K, F, P, D2, PP; minerale:
potasiu, Ca, sodiu, S, Fe; rezine, amidon, rasina.

intrebuin‘;ﬁri: gastrita, colitd, aterioscleroza, afectiuni ale cailor respiratorii,
afectiuni stomacale si intestinale, antiparazitar, depurativ, dezinfectant, laxativ,
hipoglicemiant, antidiabetic, sedativ, cicatrizant, vitaminizanta, mineralizanta.

Visc - Viscum album

Continut: saponine, acid aleanolic, acetilcolina, substante minerale, aminoacizi
liberi, zaharuri, vascotoxina (nerecomandat in cantititi mari), acidul viscic, viscina.

intrebuin‘;ﬁri: cardiac, vasodilatator, antispasmotic, hipotensiv, aterioscleroza,
hipertensiune, afectiuni renale, circulatie arteriald, boli de plamani si endocrine.

Ventrilica - Veronica officinalis

Continut: taninuri, substante amare, sitosterol, ulei volatil, saponozide,
flavonoide, glicozide, acizi organici: cafeic, vanilic, palmitic, linoleic.

Intrebuintari: pietre la rinichi ori bild, afectiuni ale ficatului si bilei,
deranjamente stomacale si intestinale, boli ale articulatiilor, afectiuni respiratorii,
afectiuni dermatologice, diuretic, astringent, expectorant, calmant.

Vita de vie - Vitis vinifera

Continut: zaharoza, dextroza, tanin, vitamine: A, B, E, C, K, F, P, PP;
minerale: Zn, Cu, Se, Ca, Mg, Si, Na, Mn, Fe, Cl, lod, As; acid fosforic, ulei eteric,
azotati, rasina.

intrebuin‘;ﬁri: sanguin, astringent, diuretic, antihemoroidal, varice, tulburari de
menopauza, energizant, tonic, vitaminizant, mineralizant.

Volbura - Convolvulus arvensis

Continut: doi compusi specifici: convolvulina si jalapina, taninuri, saruri
minerale, vitamina C.

Intrebuintari: purgatie, biliar, curdtarea tractului gastro-intestinal, constipatii,
dischinezii biliare, laxativ.

Zmeur - Rubus idacus

Continut: tanin, fragarind, vitamina C, acizi, flavone, xilitol, aminoacizi,
proteine, hormoni vegetali de crestere (auxine, gibbereline, citokine), enzime,
minerale, rasini, azotati, zaharuri, celuloza.

intrebuin‘;ﬁri: diuretic, laxativ, depurativ, astringent, tratament al cailor
respiratorii, renal, digestiv, menstruatii dureroase,

»Daci ar fi aruncate toate medicamentele in mare, ar fi mai bine pentru
pacienti, dar mai riau pentru pesti.” - Oliver Wendell Holmes
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ANEXA 1

TABEL 1
ALIMENTE BENEFICE SI CELE CE AMENINTA SANATATEA

Amenintari Beneficii

Grasimi saturate Vitamina E

== e
’ Afine si naut  e._op

Legume cu frunze verzi

~<‘-,‘ -
’% —

=
i

Acizi grasi nesaturati

Excesul de fier :

dulci
Exces de cug Q
AIU”‘W é\ﬁmmina Bi12

Pentru EXTRA Energie

. J Cartofi

Exercitii = Stimulare intelectuala Odihna
s 4
S TR T
TABEL2
SEMINTE SI CONTINUTUL LOR
Nuoct/ Protzine | Carbohidmati | Fiba  Grasimi | Gasimu o3 o6 | Caloni
Semints saturats | monosaturate
NEzdale 6.0 6.1 35 1.1 8.8 .2 34 163
Noei 41 35 21 4. 7.0 005 58 186
brazliens
Caju 5.2 8.6 0.8 2.2 6.7 .2 22 157
Aluns 7.0 4.5 24 1.9 6.8 0 44 159
Alvnede 2 47 2.7 13 129 24 22 178
padurs
Noci 22 38 24 34 16.7 0.06 036 204
MNacadamia
Nuci Pecan 2.6 38 27 1.8 116 028 58 196
Fistic 5.8 7.8 2.9 1.6 6.8 071 37 159
Nuoct 43 38 18 1.7 25 25 107 185
romanasti
Nozun pin 38 3.7 1.0 14 53 031 ¢4 188
Semints 9.3 5.0 11 2.4 40 051 58 151
dovisac
Semintzin 18 81 7.6 1.0 21 6.3 17 150
Semints 44 12.3 10.6 0% 0.6 49 16 137
chia
Susan 5.0 6.6 33 1.9 5.3 0.11 60 160
Floarsa 55 5.6 2. 1.2 52 021 65 164
soarzlui




ANEXA 2
TABEL 3
CUM COMBINAM CORECT ALIMENTELE
F' Iubimﬁ:Gdtim 'ﬂ

CUM COMBINAM corect ALIMENTELE?

ALMENTE ~ PESTE OUA CARNE  BRANZETURI AMIDONOASE LEGUME  LEGUMINOASE Nucl/
(Paste, fainoase, cartofi, orez) SEMINTE
CARNE Neutru Neutru
AMIDONOASE
gm ﬂ:‘e’ Neutru Neutru Neutru Neutru
LEGUME pA | DA |
NuCl /
SEMINTE Neutru Neutru Neutru Neutru
FRUCTE
www.iubimsigatim.ro
TABEL 4
ALIMENTE SPIRIULE, ENERGETICE SI INFERIOARE
SAATVICE RAJASICE T ANASICE
(SPIRITUALE) (ENERGETICE) (ANFERIOARE)
L ATTE BAWNANE CARNE
CasCAV AL oUA VIN
BEANZA SARE m
uNT SUCHATURAL FRATEL]I
MMIERE MUSTAR HRANA FIERBINTE
FRUCIE CEAT AT INMENTE WECHI
VEGETALE PESTE HEANA RANCEDA
CARTOFI CcAac A}O ATCOOL-URI
VARZA ZAHAR bruot DROGURI
ROSIO MORCOV BERE
SEANAC NAT HEANA REINCAI ZITA
CONOFIDA CONDIMENTE FIPER
CASTRAVETL USTUROIL
DOVLEAC CEA®A
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ANEXA 3
GLUME CU SI DESPRE TRATAMENTE

REGIM DRASTIC DE SLABIRE

Mic Dejun: 3 felii de paine cu unt integral si marmelada. Omleta din doud oud, cu
bacon, 1 pahar de lapte, 1 pahar suc de fructe si o ceasca de cafea. Apoi 45 de
minute echitatie!

Pranz: 2 portii din orice fel mancare, la alegere, salatd cu mult ulei, cartofi prajiti,
2 felii de tort cu ciocolata si cola sau bere. Apoi o ora si jumatate de echitatie!
Gustare: inghetata (4 cupe), 2 préjituri insiropate, 2 kg capsuni. Apoi 45 minute
echitatie!

Cina: 2 pizza cu de toate si extra topping cu branza, plus 1 litru de cola. Apoi 2 ore
echitatie!

Regimul are rezultate spectaculoase! in 10 de zile calul slibeste cel putin 15 kg.

Beti sucuri de fructe !

- Sucul de fructe Inseamna energie.
- Energia inseamna sport.

- Sportul Inseamna putere.

- Puterea inseamna bani.

- Banii inseamna femei.

- Femeia inseamna necazuri...

- Mai bine beti apa.

- Doctore, am voie sa beau bere? intreaba un alcoolic.
- Doamne fereste! raspunde doctorul. Asta v-am interzis acum doi ani!
- Da, dar mi-am inchipuit ca medicina a mai facut progrese...

Intre doctori : - Cum a mers operatia de ieri?
- Bine, dar care operatie, nu era autopsie?

Savantii au ajuns la concluzia ca cele mai multe vitamine se gésesc in farmacii.

- Wow, ce ai slabit ! Regim nou? Legume?
- Mda... legume... morcovi, cartofi, telina...
- Le fierbi sau le prajesti?

- Le sap...

Recomandari pentru femeile ce se cantaresc: ai vazut rezultatul, ai urlat, ai inceput

sd plangi ?
Acum sterge lacrimile, calmeaza-te si urca si cu al doilea picior!
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In bere e putere. In vin e sandtate. In cognac e distinctie, iar In apa sunt microbi,
bacterii...

Intr-un salon de reanimare, toti conectati la aparate. Electricianul baga capul pe
usa : -Baieti, luati o gura de aer ca schimb o siguranta!

Boala Vin Doza zilnica
Alergii Médoc, Cabernet Franc 1 pahar
Anemie Graves, Merlot 4 pahare
Bronsita Bourgogne, Bordeaux 3 céni
Constipatie  Anjou blanc electricity, Vouvray, Chardonnay 4 pahare
Artere coroniene  Dry Champagne 4 pahare
Diaree Beaujolais Nouveau 4 pahare
Febra Champagne, Amarone, Cabernet Sauvignon 2 sticle
Inima Burgund, Santenay Rouge, Cabernet Sauvignon 2 pahare
Acid uric Blanc Sancerre, Pouilly Fume 4 pahare
Hipertensiune Rosé d,Alsace 4 pahare
Menopauza  Saint Emilion, Syrah 4 pahare
Depresie Médoc, Amarone 2 - 4 sticle
Obezitate Burgund 4 pahare
Obezitate Rosé de Provence 1 - 2 sticle
Reumatism Cabernet Sauvignon, Merlot 4 pahare
Scadere grava de greutate Cote de Beaune 4 pahare

Concluzie nutritionista - Pentru cei preocupati de o alimentatie sanatoasa, iata
ultima noutate in domeniul nutritiei si al sanatatii.
Este o usurare sa aflam adevarul dupa atétea studii contradictorii despre nutritie:
1. Japonezii consuma foarte putine grasimi si suferd mai putine atacuri de cord
decat romanii.
2. Mexicanii consuma multe grasimi si suferd mai putine atacuri de cord decat
romanii.
3. Chinezii beau foarte putin vin rosu si sufera mai putine atacuri de cord decat
romanii.
4. Italienii beau mult vin rosu si sufera mai putine atacuri de cord decét roménii.
5. Nemtii beau foarte multa bere, consuma foarte multi carnati si grasimi si sufera
mai putine atacuri de cord decét romanii.
CONCLUZIA: Mancati si beti tot ce vreti! Se pare ca faptul ca suntem roméani
este ceea ce ne chinuie!!

Un betivan vine la doctor si 1i spune ca este bolnav. Doctorul il consulta, dupé care

ii spune:- Nu pot sa pun diagnosticul maladiei dvs.. Cred cé de vina este alcoolul.
- Nici o problemad, d-le doctor, am sa vin cand sunteti treaz..
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- Bunico, cum te tratezi matale cand esti bolnava?

- Péi, la raceald cu un paharel de tuica, daca imi creste tensiunea cu un paharel de
coniac, cand mi scade tensiunea cu un pahar de vin rosu, lipsa poftei de mancare
cu un un pahar de vin alb, iar pentru o digestie mai buna un pahar de bere.

- Bine, bunico, dar pentru ce boala bei apa?

- Dragul meu, de o boald asa grava inca n-am avut de suferit...

La 18 ani, m-am dus la un medic pentru un consult. Am fost trimisa la alfi
patru de diverse specialitati, pipdita, dezbracatd de fiecare datd, mi s-au facut
diverse masuratori, mi s-au prescris medicamente pentru o zi si am fost chemata
din nou a doua zi la consultatie...

Am Tmplinit 55 de ani, m-am prezentat la un medic, am cerut o consultatie
generala, mi-a luat pulsul, mi-a prescris medicamente pentru o luna, farda a ma
dezbraca sau pipai... Ca sa vezi ce rapid s-a dezvoltat medicina!

Oftalmologul cétre pacient:- Citeste aceste litere!

- Nu pot.

- Dragul meu, esti miop!

- Sa-mi bag piciorul! Nu-i destul cé-s analfabet, acuma s si miop!

Nevasta unui miliardar se intereseaza la doctorul care urma sa-i opereze
sotul:- Mai exista sperante, domnule doctor?
- Depinde ce anume sperati!

- Doctore, am fost la dumneavoastra acum vreo trei ani §i mi-afi spus sa ma
feresc de umezeala.

- Da, da, imi amintesc.

- Am venit sd va intreb daca pot sa fac o baie.

Un ginecolog vrea sa se reprofileze, auzind ca ar castiga mai bine ca mecanic
auto. Invata individul si se duce la un service auto sa dea test de angajare. La
rezultate, stupoare: tipul luase nota 15.

Se duce si-1 intreaba pe mecanicul sef: - Dom’ne, cum se poate asa ceva: asta
aluat 5, asta 7, eu... 157!

- Da, dom’ne, hai sa vedem, spune mecanicul gef. Ti-am dat sa desfaci
carburatorul, l-ai deschis corect: 5 puncte. Te-am pus sa-1 inchizi, l-ai inchis
corect: 5 puncte. $i ti-am mai dat 5 puncte de la mine ca ai facut totul prin teava
de esapament!

O femeie la doctor: - Domn’ doctor, ati uitat ca de trei minute stau cu limba
scoasa? Doctorul: - N-am uitat, dar vreau sa scriu reteta in liniste.
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Era odati un doctor care, la orice consultatie, iti spunea ci ai hemoroizi. Intr-o
zi, merge la el un tip ce-si rupsese mana cu o zi inainte.

- Din cauza hemoroizilor, spuse, ca de obicei, doctorul.

- Cum aga? Doar eram la cules de mere si s-a rupt craca cu mine. Ce treaba au
hemoroizii cu asta?

- Pai, daca te-a mancat in fund sa te urci in copac...

- Domnule doctor, taica-meu a trait noudzeci de ani! Credeti ca am sanse sa
apuc si eu aceasta varsta?

- Fumezi?

- Nu.

- Bei?

- Niciodata!

- Inseamni ci-ti plac femeile...

- Niciodatd nu mi-am ingelat sotia!

- Atunci, de ce mai vrei sa traiesti nouazeci de ani?!

DIETA - Ziua 1 Am scapat de toatd mancarea nesdnatoasa din casa... A fost
delicioasa...

- Doctore, ati recomandat sotiei mele sa se duca la bai. E bolnava?
- Nu! Dumneavostra aveti nevoie de liniste!

Un barbat avea febra mare, asa ca sotia I-a dus la doctor. Dupa o consultatie,
doctorul se pronunta:

- Doamna, sotul dumneavoastra are nevoie de odihna. Am sa va prescriu niste
somnifere.

- Va multumesc, domnule doctor. Si cand trebuie sa i le dau?

- Nu pentru el, sunt pentru dumneavoastra!

O pacienta ii spune dentistului sau:- Doctore, n-o s ma doara? Mor de frica!
Cred ca decat sd-mi scot o masea, mai bine fac un copil.

- N-am nimic Tmpotriva, schimbam planul. Dar hotériti-va, ca sa stiu cum sa
pun scaunul.

219



ANEXA 4
BIBLIOGRAFIE

1. Andronovici L., Romani de Geniu si Arta Divinatiei, Bucuresti, 2011.

2. Jacques, Martel. Marele Dictionar al Bolilor si Afectiunilor, Cauzele subtile
ale imbolnavirii, 2012, editura Ascendent.

3. https://www.google.ro/dexonline.ro/

4. Patrick, Holford. Gandesti asa cum mananci. Editura All. 2010.

5. Marcu F., Maneca C., Dictionar de neologisme, Editura Academiei RSR,
Bucuresti, 1986.

6. Daniel Reid. Tao Medicina traditionala chineza. Bucuresti, Editura
Coloseum, 1996.

7. Sabin 1. Sanatate fara medicamente. Editura Rai, Bucuresti, 1995.

8. Valnet Jean. Tratamentul bolilor prin legume, fructe si cereale, Editura
Garamond, Bucuresti, 1995.

9. Felicia. Dictionarul plantelor de leac, ed. 2, editura Calin, 2008.

10. Elena, Pridie. Retete din cruditati, pentru sandtate, pentru viasa, editura
Sian books, 2013.

11. Morse, Robert. Sa traim sanatos fara toxine. Pitesti. Paralela 45. 2005.

12. Olga Ivanovna Eliseeva. Secretul tdmaduirii, metode de purificare si
vindecare a organismului. 2016. Moskova.

13. Aileen Ludington. Hans Diehl. Tablete de stil de viatd. Editura Viata si
Sanatate. Bucuresti. 2004.

14. Mariana, Borloveanu. Leacuri Manastiresti, terapii pentru suflet. Editor
Lumea credintei SRL. Bucuresti. 2014.

15. Virgil. T. Geiculescu. Bioterapie. Editura Stiintifica si Enciclopedica.
Bucuresti. 1987.

16. Basoiu, Mihai., Mihaela. 203 Retete de hrana vie. Meteor Press. Bucuresti,
2010.

17. Vindecarea cu remediii naturale. Editura Deceneu. 2016.

18. Elena Nita Ibrian. Bucataria fara foc, Hrana vie n 238 de retete. Editura
revistei ELTA.

19. Sabin Ivan, Sanatate fara medicamente, Editura Rai, Bucuresti, 1995.

20. Patent Arnold M., Poti avea totul, Editura Deceneu, Bucuresti, 2007.

21. Dictionarul limbii romane moderne, Editura Academiei RPR, Bucuresti, 1958.

22. Marcu F., Maneca C., Dictionar de neologisme, Editura Academiei RSR,
Bucuresti, 1986.

23. Interviu Dr. Pavel Chirila. 2007.

24, http://www.civicmedia.ro/prof-dr-pavel-chirila-sarea-iodata-favorizeaza-
cancerul/

25. http://www.drdavidwilliams.com/proper-ph-balance/

220



26. http://www.ghidnutritie.ro/articol/vitamine/vitamina-e

27. http://www.descopera.ro/stiinta/9501212-zaharul-toxina-care-ne-poate-
ucide

28. http://www.itmonline.org/arts/luohanguo.htm

29. http://www.cabinetnutritieploiesti.com/news/importantC8%9Ba-
glucidelor/

30. http://www.nutritionistcluj.ro/ii-alimentatie-si-nutritie/glucide-fibre-
dulciuri-si-indulcitori/indicele-glicemic/

31. Deepak Chopra. Vindecarea Cuantica, 1989.

32. https://blog.bulletproof.com/what-is-glymphatic-system-brain-detox-sleep/

33. http://www.descopera.ro/dnews/11535001-cercetatorii-au-descoperit-unul-
dintre-motivele- fundamentale-care-justifica-existenta-somnului.

34. Liviu Andronovici. Ghid de parapsihologie pentru toti si terapii
neconventionale. Bucuresti. 2014.

35. http://inimafericita.ro/tag/acid-alfa-lipoic/

36. http://drcalinmarginean.blogspot.ro/2011/05/scala-orac-comentata.html

37. Vasile, Teodor. Principalele meridiane energetice din corpul uman.
www.vasileteodor.ro

38. http://iubimsigatim.ro/cum-sé-te-hranesti-la-mare-cele-mai-simple-metode

39. http://terapiil00.blogspot.ro/2015/07/lacurile-sarate-oaze-de-
regenerare.html

40. Masaro Emoto. Viata secreta a apei. Adevar divin. 2007.

41. Gerson, Charlotte. Morton, Walker. Terapia Gerson, editura Litera. 2006.

42. Sabin Ivan. Sanatate fara medicamente. Editura Rai. Bucuresti. 1995.

43. http://(www .kinetoterapia.ro).

221



