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CUVANT INAINTE

Lucrarea de fatd vine in mod firesc dupi ,, Apa, mira-
colul vietii”, Inscriindu-se in proiectul nostru de a pune la
indemana publicului larg si a terapeutilor specializati in
terapii complementare informatii $i tehnici pentru menti-
nerea sau recastigarea stirii de sdndtate, pe cdi naturale.
Pentru ca din ignoranta si neglijentd ne pierdem sanatatea
asa de usor si din ce in ce mai repede, la varste tot mai
fragede.

Conform definitiei Organizatiei Mondiale a Sanatatii,
»starea de sanétate este o stare completd de bine din punct
de vedere psihic, mental si social, si nu doar absenta dure-
rii.” Deci sanitatea este mai mult decat absenta durerii.
Este o stare de armonie, de bine cu privire la evolutia
complexului biologic, psihologic si a dimensiunilor socia-
le ale comportamentului uman. Sanatatea este mostenirea
noastra, dreptul nostru. Ea este uniunea totala dintre minte,
suflet si trup si este NATURALA. Ca urmare, orice abor-
dare in medicina preventiva si in terapie, ar trebui sd fie
holistica, pentru ca fiinta umand este un intreg, compus
din trup, suflet si spirit, aflat in interactiune cu Universul,
Natura si Semenii. Si orice abordare partialda a OMULUI si
a problemelor sale, netindnd seama de toate nivelele fiintei,
risca s3 nu produca efectele asteptate, sd accentueze unele
dezechilibre si sa ne indepérteze tot mai mult de starea na-
turald a omului, aceea de SANATATE si FERICIRE. Sun-
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tem creati dupa chipul si asemanarea lui Dumnezeu. Dupa
chipul” inseamna ca avem in noi toate puterile si energii-
le cosmice. inclusiv capacitatea de VINDECARE. Pentru
.asemanare’™ trebuie insd sd lucram asupra noastrd. cu
asumarea responsabilitdtii, cu rabdare. incredere si perse-
verentd, pentru a risipi ignoranta si a ne aduce aminte ci
suntem fiinte de lumina, capabile de miracole. Si asa cum
spunea doctorul Edward Bach ., dacd ne reamintim ca sun-
tem copiii Creatorului si ca atare SUNTEM DIVINI,
atunci suntem perfecti, imbatabili, invincibili, pentru cd
Dumnezeu ne-a dat cu adevdrat stdapdnire asupra tuturor
lucrurilor”.

Am ales titlul ,, Dezintoxicarea fizicd si psihicd” con-
siderand ca termenul ,, psihic” este mai cunoscut $i acope-
rd aproape toatd gama fenomenelor care se petrec in cor-
purile emotional, mental si spiritual.

De ce este nevoie de dezintoxicare? Pentru ca ne-am
indepartat tot mai mult de naturd si de tot ce este NATU-
RAL, mediul nostru de viata este tot mai artificial, man-
cam alimente chimizate, fard gust, ,,moarte”, respiram aer
tot mai poluat, nu bem apa care trebuie si in cantitatea care
trebuie, trdim intr-un stres permanent, alergdm continuu
dupa bunuri materiale si uitdim de suflet si spirit, ne mis-
cam intr-o mare de radiatii electromagnetice, etc.

Reactia normala la toate acestea ar trebui sa fie infor-
marea si grija mai mare fatd de propria fiintd, ceea ce in-
seamni jubire si respect de sine. Dezintoxicarea fizica si
psihica este o conditie esentiali a VINDECARII, uneort
fiind prima etapa necesara, alteori constituindu-se in chiar
terapia propriu-zisa. Avantajele Dezintoxicarii fizice sunt:
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- Curita de toxine in primul rand intestinul gros, locul
unde se strang cele mai multe si periculoase otravuri;

- Prin curatirea intestinului gros se usureaza extraordi-
nar munca ficatului, aceastd uzina a organismului cu peste
500 de functii si milioane de miliarde de reactii biochimi-
ce pe zi. Se stie ca ficatul este principalul organ de neutra-
lizare a otravurilor si toxinelor din organism;

- Intestinul gros fiind curat, toxinele si microbii care
au migrat in tesuturi revin aici, $i vor fi eliminati mult mai
usor;

- Calitatea si pH-ul sangelui revin la normal ceea ce
inseamnd o mai buna functionare a tuturor organelor cor-
pului pentru cd sangele, cel care aduce nutrientii la acestea,
este acum fara toxine;

- Se reface flora intestinald normala in special cea pri-
etenoasa;

- Sistemul Imunitar revine la o functionare normala si
eficientd pentru ca terenul a fost curdtat, si orice agresiune
a microbilor sau virugilor va fi mult mai usor §i mai repede
rezolvata;

- Toate substantele folosite pentru terapii (medicamen-
te, suplimente alimentare, remedii, etc.) vor fi asimilate
intr-un procent mult mai mare (chiar pana la 100%) efec-
tul lor fiind astfel mult mai rapid si puternic;

- Mintea noastra va fi mai limpede, creierul va functi-
ona mai eficient pentru ca sangele nu mai aduce toxine la
el si viata va fi mai frumoasa.

insa dupa dezintoxicarea fizica, un proces care durea-
za 1- 3 luni sau chiar mai mult trebuie s nu mai revenim
la alimentatia gresitd de dinainte, sd folosim cat mai multe
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alimente vii in stare naturald, neprelucrate. sa incercam sa
mentinem proportia 80% alimente alcaline, 20% alimente
acide si sa repetam o curd de dezintoxicare de 1-2 ori pe
an pentru a nu se mai stringe depozite mari de toxine in
organism. In plus, trebuie si facem si dezintoxicarea psi-
hica, ale carei avantaje sunt:

- eliminarea toxinelor mentale (ginduri negative
griji, stres, enervari,idei fixe, etc.) si emotionale( cer-
turi, socuri emotionale, rautate, invidie urd, licomie,
stres, etc.)

- armonizarea corpurilor emotional si mental si ri-
dicarea vibratiilor acestora, lucru ce conduce la efecte
benefice si asupra corpului fizic;

- schimbarea modului de gandire si traire, adicd a
modului de A FI, ceea ce ne di mai multe sanse de a
primi energia divind, vindecatoare si ziditoare;

- dobandim VOINTA, CLARITATE, PUTERE
DE INTELEGERE, LINISTE si PUTEREA DE A
IUBI SI DE A NE IUBI;

- prin acestea ne apropiem de starea noastra natu-
rala de A FI care este: SANATATE, FERICIRE si
BUCURIE.

Este foarte important sd facem concomitent ambele
faze ale dezintoxicarii, pentru ca rezultatele si fie mai re-
levante si mai persistente, ducand in ultimd instantd la
vindecarea noastra si chiar la regasirea SINELUI.

Lucrarea de fatd poate fi socotita si un Program de In-
struire. Pentru c& ofera 3 lucruri principale:

a) Informatia , asa numitul ,, CE SA FAC” si ,.DE CE
SA FAC”
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b) Metodele si tehnicile ,,ASA NUMITUL CUM SA
FAC”
c¢) Testul cu acid, adicd producerea rezultatelor. Pen-
tru asta trebuie si puneti singuri informatia ,,CE SA FAC™
prin metoda .,,CUM SA FAC” in practici. Adici si actio-
nati si sa verificati personal.

Oricum, toate metodele prezentate au fost verificate in
practicd, individual sau In clinici de sdnatate, sub suprave-
ghere, de mii §i sute de mii de oameni (daca ludm in con-
siderare si postul religios atunci numarul este mult mai
mare!) cu rezultate, de cele mai multe ori, extraordinare.
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CAPITOLUL1

CONSIDERATI1 GENERALE

Moto: ,, Sandtatea se meritd, se cds-
1igd §i se apdrd zi de zi prin metode pre-
vézute de Naturd si nu prin medicind”

Hipocrate

Viata tot mai agitata, stresul zilnic, alergitura perma-
nentd concentrarea pe valorile materiale, ruperea sau inde-
partarea de naturd, sedéntarismul, alimentatia gresita, apa
si aerul poluate, bombardamentul informational, radiatiile
aparatelor electrocasnice si telefoanelor mobile precum si
ale antenelor si multe altele constituie surse sau factori
pentru intoxicarea fiintei umane, pe plan fizic §i psihic
(emotional, mental si spiritual). De regula, atunci cand se
vorbeste de toxine §i intoxicare, oamenii se gindesc ime-
diat la corpul fizic, dar corpul fizic este numai 1/3 din fiin-
ta umana, celelalte 2/3 fiind sufletul si spiritul (corpurile
emotional si spiritual)!. Ceea ce inseamnd ca intoxicarea
partii nevazute a fiintei noastre, care este 2/3, este mai im-
portanta si mai periculoasd decat intoxicarea partii vazute
(corpul fizic). Dar cum corpul fizic este un INTREG, tre-
buie si acordam atentie tuturor celor 3 parti, adica sa
aborddm orice problemd de sanatate sau dezechilibru
energetic in mod HOLISTIC. Si si nu uitim ca acest IN-
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TREG, care este fiinta umand, este interconectat (primeste
si transmite informatii §i energie). cu toate fiintele de pe
Pamant si din Univers, pentru cdi toate sunt UNA in Uni-
vers.

in aceastd lume bulversata de ignoranti si de neincre-
derea in capacitatea propriului organism de a-si restabili
ordinea fireasca, omul se neglijeazi si uitd ci este respon-
sabil, prin modul cum géndeste si cum se hraneste, de sa-
natatea sa.

Principiul hipocratic “Eu sunt primul meu medic” ar
trebui sa fie cdlduza in viata. Dar pentru asta trebuie sa ne
informam, sé stim concret ce trebuie sa facem pentru sina-
tatea noastrd. Sandtate prin educatie — asta inseamnid me-
dicina preventiva §i este necesard in societatea contempo-
rana.

Dezintoxicarea asigurd inldturarea cauzelor bolii si
implicit a simptomelor neplacute care compun suferinta.
Ea determind aducerea organismului spre echilibru si
functionarea intr-un regim ugor alcalin ceea ce este ideal.
De asemenea, readuce sistemul imunitar la parametri op-
timi de functionare, acest lucru fiind cheia pentru lupta
impotriva agentilor patogeni. Ideea este ca eu insumi si
particip la propria vindecare, antrendnd in acest proces
mintea si sufletul. Transformarea trebuie sé survind din in-
terior. Sa ne adresdm cu bldndete mediului din lduntru,
caci de aici vine vindecarea!

Cine se lasd dominat de ganduri negative de genul:
“N-am timp”, “Nu pot”, “E greu”, “O fi bund terapia as-
ta”, isi merita soarta. El va fi un bolnav crenic, platindu-si
ignoranta cu felii de sanatate, cu bani multi, pe care-1 va
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da, disperat, pentru o iluzie de sanitate.

Cauza principala a bolilor este IGNORANTA. Ea ne
impinge la péacatul de a incalca legile divine — ale armoni-
ei, adevarului, iubirii, masurii (echilibrului) si respectului
de sine si ne aduce inevitabil, suferinta, boala, deznide)jde.

Asa cum spun inteleptii, cel mai bun tratament este sa
te schimbi in bine!

Din pacate, conform statisticilor, doar 6% din popula-
tie este receptivd la nevoile sale de sandtate si numai 4%
isi vede de sandtate in mod corect i onest.

Plantele si alimentele sunt importante mai ales prin
vibratiile pe care le aduc (informatii + energie), prin sufle-
tul lor. Ele alimenteazi, inainte de toate, structurile subtile
ale corpului (corpurile eteric, emotional si mental). Rezo-
ndm cu pamantul si cu roadele lui. cu apa din locul unde
ne-am nascut. De aceea e bine si folosim hrana vie, proas-
pita, bio, provenitd din locurile noastre de bastina.

Fructele si legumele din alte tari sau continente, sunt
recoltate verzi, se coc artificial, isi pierd pe drum si prin
depozitare, valoarea initiala, sufletul, lumina $i nu mai re-
zoneaza cu structura noastra spirituala si biofizica.

Dezintoxicarea mentald si spirituald stimuleaza siste-
mul imunitar la nivelul mental si spiritual si se face prin
schimbarea gandirii si intdrirea credintei ca veti fi sanatosi.

Atitudinile mentale negative — ura, ménia, invidia si
neincrederea in fortele proprii — anuleaza beneficiile orica-
rui tratament.

Foarte importanta este diminuarea fricii si a stresului.

Sa nu urasti. Pacea din suflet alunga orice tristete. Nu
lasati indoiala sd va clatine. Sa-ti cunosti nevoia de sanata-
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te si sa-ti corectezi deprinderile de viata. este totuna cu a te
indrepta catre Dumnezeu. Pentru ca El vrea ca noi sa fim
sdnatosi!

Trebuie sd nu mai gresim in primul rand fatd de noi
ingine. Insanatosirea presupune ridicarea vibratiilor, astfel
incat tesutul viu sd intre in rezonanta cu Energiile Creatoa-
re, sa atingd pragul de congtiinta care permite comunicarea
cu Dumnezeu. Orice insanatosire vine de Ja viata. iar viata
este Dumnezeu. Sa ne impacam cu noi, cu lumea, cu Crea-
torul, sa respectam legile sale si ne va fi bine. VOM FI
ATAT DE SANATOSI PE CAT MERITAM !

Egoismul, ranchiuna, invidia, ura si alte sentimente
negative opresc accesul nostru catre Tatal Ceresc. Cand
teama, frica, deznadejdea, suspiciunea, inconsecventa dis-
par, castigdm un mare aliat: increderea in noi ingine, in
viatd, in tot ceea ce reprezinta binele. Se stinge URA si in-
floreste DRAGOSTEA. Dispare IGNORANTA si inmu-
gureste INTELEPCIUNEA. Sanitatea se pastreaza si se
recastiga cu rabdare, disciplina si consecventa.

Conform specialistilor, principalele surse generatoare
de toxine in corp sunt:

Dieta inadecvatd: se consuma prea multe alimente
acidifiante, chimizate, semipreparate (carne §i preparate
din carne, zahar si dulciuri, sucuri cu E-uri, alcool, tutun,
cafea, sare in exces, etc.)

Stresul §i gdndirea pesimista: starile psihice §i menta-
le negative (ura, invidia, lacomia, furia, enervarile zilnice,
frica, agresivitatea, nemultumirea, etc.) si ritmul de viata
tensionat, modifica in rdu compozitia sangelui §i a altor
fluide corporale (pH-ul devine acid), si deregleaza functi-
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onarea unor organe si sisteme. Aceasta produce reactii ne-
faste in lant, in intregul organism. favorizdnd acumularea
de toxine.

Mediul toxic (poluat) — aerul si apa devin tot mai
poluate, inclusiv cu metale foarte greu de eliminat (plumb.
mercur, aluminiu, cadmiu, etc.), aceste metale putand pro-
veni §i din ambalaje sau chiar alimente.

Modul de viatd sedentar — cu foarte putind miscare
sau deloc, conduce la incetinirea digestiei si la dereglarea
functiilor ficatului, rinichilor, stomacului.

Abuzul de medicamente — folosirea de cantititi mari
sau pe perioade indelungate de antibiotice si pilule cu
actiune hormonala (anticonceptionale), determina stocarea
unor substante chimice, indeosebi la nivelul colonului,
foarte greu de eliminat.

Radiatiile electromagnetice — trdim intr-o mare de ra-
diatii electromagnetice, in special ale antenelor de telefo-
nie celulara si ale antenelor TV, dar si a aparaturii electro-
nice si electrocasnice de acasd sau de la lucru. Toate aces-
te radiatii interfereaza si perturba vibratia proprie a fieca-
rui om, determindnd grave dezechilibre energetice, care se
traduc pana la urma in boli la nivelul corpului fizic.

Trebuie sd discutam putin despre acumularea de toxi-
ne in organism prin autointoxicare, datoratd modului de
viatd defectuos si in special unei alimentatii gresite.

Fiecare celuld a corpului produce in timpul functiona-
rii o serie de toxine. Exista insd o sursd permanenti de au-
tointoxicare foarte periculoasad si aceasta este constituitd
de otravurile acumulate in intestinul gros, cu precddere in
colon. Acestea trec prin peretii intestinului in sdnge pentru
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ca nu exista organe de purificare intre mucoasa colonului
si circulatia sanguind, toxinele ajungéand in tot organismul
si afectdnd indeosebi ficatul. rinichii, plamanii. pielea, etc.
Aceste toxine, acumulate ani sau zeci de ani de zile, ajung
sa formeze o asa numita placa de mucoid, care are in com-
ponenta sa metale grele toxice, reziduuri de medicamente,
_pesticide, e-uri, etc. Aceastd placa poate ajunge la o gro-
sime de cativa centimetri, zona utila (canalul) prin care se
deplaseaza substantele in intestin reducandu-se pana la 0,5
cm diametru. Evident ca toate procesele care ar fi trebuit
sd se desfiasoare normal in colon sunt perturbate si ob-
structionate si se produce intoxicarea sangelui, a limfei, si
a intregului corp. Mai mult, datoritd acestor toxine, pH-ul
colonului care in mod normal trebuie sa fie 7,5- 8 (alcalin)
devine foarte acid (1-4). ceea ce conduce la schimbarea
dramatica a microflorei intestinale. In locul bacteriilor pri-
etenoase, Lactobacillus acidofillus si Lactobacillus bifidus,
care in mod normal reprezintd §5% din populatia de bacte-
rii din colon, se dezvolta alarmant, datoritd mediului acid,
alte categorii de bacterii cum ar fi Escherichia coli sau ci-
uperci Candida albicans care produc infectii, dezechilibre
si boli. Se stie de exemplu ca 80% din infectiile urinare
sunt produse de E.coli si tot mai multe femei au infectii cu
candida albicans.

Asa cum am spus, cauza principald a acumularii aces-
tor toxine in colon este alimentatia gresita (acida, chimiza-
ta, nevie, exagerata cantitativ). Aceasta, coroboratd cu lip-
sa de miscare, conduce la Constipatie, afectiune intalnita
la extrem de multi oameni (sute de milioane). In mod
normal, la un tranzit obisnuit ar trebui sa avem 2-3 scaune
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pe zi. Alimentele nu ar trebui si stea in organism mai mult
de 18 ore. Ori, conform cercetdrilor din SUA. Anglia.
Germania. alimentele ingerate de noi in modul obisnuit de
alimentatie stau in organism pana la 72 de ore, ceea ce este
extrem de mult. Culmea, existd persoane care au scaun o
data la 4-7 zile ceea ce este de-a dreptul criminal pentru
organism!! Acestea ar trebui sa ia masuri urgente pentru
dezintoxicare (curdtarea colonului) si sd-si schimbe ime-
diat modul de a se alimenta. Constipatia §i auto intoxicarea
sunt direct responsabile de boli cum ar fi: reumatism, artri-
ta, dizenterie, ciroza, psihoze, nevrite, boli de pile, boli de
inima, litiaze, anemie, insomnii, hemoroizi, cancer, apen-
dicita, varice, etc.

Din cauza constipatiei se schimbad dramatic procentul
florei de putrefactie din intestine: de la 15% normal ajunge
la 90%. Iar flora de fermentatie de la 85% scade la numai
10%!! Consecinta exploziei florei de putrefactie este mo-
dificarea ,,terenului”, crearea unui exces de ptomaina si al-
te otravuri in timpul digestiei, pe care ficatul nu le mai
poate neutraliza. Aceste substante se raspandesc in tesuturi,
intoxicdndu-le progresiv, deteriorand astfel si mai mult te-
renul organic. Avand in vedere toate acestea ne dam sea-
ma cd este extraordinar de importantd curdtarea completa a
colonului, cel mai mare depozit de toxine. Si aceasta se
poate realiza prin mai multe metode pe care le vom pre-
zenta in continuare, unele din ele conducand si la elimina-
rea ,,placii de mucoid”, mai mult, prin curdtarea colonului,
sarcinile de dezintoxicare ale ficatului, rinichilor, plamani-
lor, devin mai usoare si functionarea acestora revine la
normal, permitdnd organismului si deverseze in intestine
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toxinele migrate in tesuturi. lucru care elibereaza si curata
.terenul”. Daca dupa dezintoxicare se reface procentul
normal de flora intestinala (85% flord de fermentatie si
15% flora de putrefactie). folosind un regim naturist cu
multe fructe. legume, cereale, iaurturi. ulei de in $i supli-
mente cu acidophillus, atunci ,terenul”, care este cheia
pentru mentinerea sanatatii, redevine echilibrat si sistemul
imunitar poate lupta cu succes contra agentilor patogeni.

In toata lumea este relevata legatura clara intre lumea
noastra tot mai poluata si sdndtatea noastra tot mai precara !

In doua domenii importante — productia de alimente si
medicina — consumatorii, adica noi. oamenii, trebuie si
impuna o noua atitudine: libertatea de a face alegeri, dupa
ce au fost informati in prealabil de ce anume contin produ-
sele respective.

Daca dorim o schimbare in bine. atunci noi trebuie sa
o facem. Fiecare in parte. S& ne informdm (adica sa elimi-
nam ignoranta), sd actiondm si sd devenim responsabili.
Pentru viata noastra si pentru viata PLANETEI.
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CAPITOLUL 11

DEZINTOXICAREA FIZICA

Motto: ., latd va dau toatd iarba ce
face samdntd de pe toatd fata pamdntului
si tot pomul ce are rod cu sdmadntd in el.
Acestea vor fi hrana voastrd”

Geneza: 1,(29)

Dezintoxicarea fizicid este ansamblul de mijloace si
proceduri prin care organismul, in mod spontan sau pro-
vocat, isi elimind produsii de degradare metabolicd acu-
mulati st incarcarile metabolice si fiziologice in exces.

Naturistii vad insasi boala ca pe un mijloc pe care or-
ganismul il foloseste pentru a se dezintoxica. In cazul boli-
lor cronice. perturbarile fiziologice si metabolice sunt pro-
funde si deci mai greu de inlaturat prin mijloace naturale.
Dar si in aceste cazuri, organismul isi foloseste boala ca pe
0 “supapa”. De exemplu un organism incércat face o bron-
§itd cronicd, cu episoade febrile repetate. Acestea si “eli-
mindrile” prin sputd si expectoratie sunt mijloace prin care
organismul isi elimina periodic o parte din “incarcare”. In
momentul in care aceste eliminéri periodice nu mai fac fa-
ta incarcarii (intoxicarti) care are loc in continuare, boala
va patrunde “in profunzime”, afectand plamanii.

Din aceasta perspectivd. simptomul este semn de des-
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carcare si reflectd intensitatea incarcarii (intoxicarii) fiind
de fapt reactia organismului in lupta acestuia cu perturba-
rile date de o intoxicare anterioara.

Majoritatea bolilor cronice sunt polisimptomatice,
simptomele aparand succesiv sau concomitent.

Naturigtii considera ca este vorba de o aceeasi incarca-
re la niveluri diferite, respectiv sisteme fiziologice diferite.
Cu cat intoxicarea (incdrcarea) este mai puternica si orga-
nismul mai debilitat, cu atdt mijloacele de eliminare la su-
prafatd vor fi mai depésite si boala va afecta niveluri mai
profunde. Este binecunoscut faptul ca in bolile acute si
/sau ugoare, organismul reactioneaz fiziologic, iar in boli-
le cronice organismul reactioneazd metabolic. De aceea
este normal ca in intoxicarile usoare bolile sa fie acute, or-
ganismul folosind mijloace fiziologice de eliminare a to-
xinelor (febra, diaree, eruptii cutanata, varsituri, cataruri
diverse, congestii, etc.). Aceasta ar fi explicatia pentru ca-
re copiii normali fac, in general, boli acute, violente, cu
febra mare si care se rezolva in perioade de timp bine de-
limitate.

In medicina alopata dezechilibrele neuro-vegetative si
neuro-hormonale sunt, in general, orientate spre speciali-
tati ca endocrinologie, neurologie, psihiatrie, etc. neatribu-
indu-li-se o altd semnificatie decit cea de ,.teren “ particu-
lar. Naturistii considera insa aceste perturbdri ca veriga in-
termediard de descarcare (dezintoxicare) intre raspunsul
fiziologic si metabolic, respectiv intre incarcarile usoare si
cele grave.

Mascarea simptomelor cu ajutorul medicatiei nu re-
zolva boala, ci doar o ascunde, cauza ei profunda nefiind

20



Dezintoxicarea fizicd si psihicd

inlaturatd. Cauza profunda. ,,intoxicarea”, careia i s-a blo-
cat o cale de descarcare prin medicatia utilizata, va folosi
o alta cale pentru a se descarca (aparitia unui alt simptom)
sau se va descdrca in profunzime la nivelul metabolic ce-
lular sau la cel al perturbarilor de multiplicare (tumori ma-
ligne si benigne).

Astfel, desi blocarea unei colici biliare este considera-
td necesard atit de naturisti cat §i de medicina alopata, ea
nu rezolvd cauza (respectiv dischinezia biliard). Atéta
vreme cat aceastd cauzd nu este inlaturatd ea va putea da
nagtere oricand unei alte crize sau va putea evolua spre o
boald mai grava (calculi biliari cu blocaj de cai biliare, de
exemplu). Pe alta parte, inlaturarea chirurgicala a colecis-
tului priveaza organismul de o cale prin care acesta isi
elimind incéarcdrile ! Naturistii nu sunt impotriva unei re-
zolvari chirurgicale in cazul in care este necesara o opera-
tie. Un tratament naturist de dezintoxicare, dupa operatie,
ar fi insa salutar. Pentru ca actul chirurgical nu face altce-
va decat s inliture supapa de iesire a incarcarilor. in con-
secintd organismul este obligat sd-si caute un alt mijloc de
descarcare !

In cursul dezintoxicarii si tratamentului naturist se ur-
mdreste exteriorizarea bolii; uneori chiar transformarea ei
din nemanifestd in manifestd (pentru ca este mai ugor de
luptat cu ceea ce se manifestd), in asa fel incat sa se inlatu-
re cauza profunda a bolii.

Consecinta fireascd a acestei conceptii asupra bolilor
este propunerea unei terapii care:

- sd accelereze, sa amplifice si s& completeze dez-
intoxicarea provocata de boala, folosind mijloacele na-
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turale de dezintoxicare ale organismului;

- s4 nu permitd patrunderea bolilor acute spre in-
terior si sa favorizeze iesirea celor cronice la exterior;

- sa nu intoxice organismul.

Toate sistemele naturiste $i medicina holistica insista
asupra mijloacelor de dezintoxicare. Existd mijloace de
dezintoxicare generald si mijloace de dezintoxicare speci-
fica unor sisteme si aparate (sistem digestiv, ficat si vezica
biliara, rinichi, sange si limfa, articulatii, sistem respirator,
etc.)

In curele de dezintoxicare se recomanda:

- post alimentar (unul din primele simptome de
boala este inapetenta, organismul ardtdnd ca doreste
sd-gi puna In rezervd energia consumata in procesele
digestiei);

- supraincalzirea partiald sau totald, deoarece hi-
pertensiunea provoaca o accelerare a migrarii produsi-
lor de degradare metabolica inspre organele de elimi-
nare datoritd activarii circulatiei sangelui;

- curele de transpiratie. Febra inceteazd dupa
transpiratii;

- purgativele, vérsaturile, clismele sunt de obicei
folosite in asociatie cu postul, pentru accelerarea dez-
intoxicarii;

- drenatori biliari si hepatici (cure cu suc de ridichi,
morcovi, ulei de mésline + lamdie, etc.)

- drenatori respiratorii (muguri de pin, brad)

- reflexoterapie plantar3;

- respiratie completd si migcare fizica.

Procesul de dezintoxicare si purificare este insotit de
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reguld de reactii si efecte. care dovedesc ca ceea ce facem
produce curdirea. reechilibrarea §i vindecarea organismu-
lui. Aceste semne ale dezintoxicarii sunt:

- ochii devin mai clari. irisul isi poate modifica
culoarea;

- pielea devine mai neteda, dispar cosurile si irita-
tiile;

- vitalitatea creste foarte mult;

- digestia si eliminarea reziduurilor se imbunata-
tesc considerabil;

- mintea si psihicul devin calme, apare veselia si
relaxarea. Sunt influentate pozitiv corpul emotional si
mental;

- limba nu mai are depuneri albicioase si devine
rosie.

Dar, in timpul dezintoxicarii, cand organismul incepe
sd elimine masiv toxinele, apar si reactii pasagere dez-
agreabile, care nu trebuie si ne sperie, ele fiind normale si
benefice. Cele mai frecvente fenomene sunt:

- diaree cu eliminarea de materii intérite din intes-
tine sau scaune cu cantitdti mari de fecale de culoare
inchisa;

- cresterea elimindrilor prin urina si transpiratie,
care au deseori miros urat si persistent, chiar mai mul-
te zile la rand,

- aparitia unor reactii alergice sau eruptii pe piele.
care dispare de la sine;

- ameteli, ceatd mentala, dureri de cap;

- zgomote in urechi, tuse, stari de sldbiciune (2-3
zile);
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- curgerea nasului, stranutul, cerumen in urechi.
etc.
- reaparitia unor simptome ale unor boli mai vechi.

Acestea sunt fenomene firesti si daca faceti totul fara
graba, cu ascultarea corpului, cu incredere, cu respectarea
tuturor regulilor sau sub supraveghere specializata, totul
va fi bine.

Vom prezenta in continuare o serie de tehnici si me-
tode de dezintoxicare fizica, cu efecte dovedite in practica,
unele mai simple , altele mai complexe, unele mai vechi
altele mai noi, fard a avea pretentia ca aceasta prezentare
este exhaustiva. Cei care sunt interesati, pacienti, terapeuti
sau medici naturisti pot alege din tehnicile si metodele
prezentate, eventual pot si le combine in functie de situa-
tie si starea pacientului.

2.1 CURA CU ULEI

Dimineata dupd trezire si efectuarea citorva miscari
de inviorare se ia in gurd 1 lingura de ulei de floarea soare-
lui sau de masline (extravirgin), si se mestecd 15-20 mi-
nute. Uleiul extrage toxinele de pe limba si din cavitatea
bucald. Dupi cele 15-20 minute, se obtine un lichid albi-
cios, care se scuipd, se cldteste gura cu apa saratd (1 lingu-
ra la o cand), se racleaza limba cu o lingurita de plastic sau
lemn de zeci de ori. In final, se spala dintii cu periuta.
Atentie ! Periuta trebuie schimbata des, la 3-4 saptamani,
deoarece devine depozit de microbi !

Efecte : albirea dintilor, creste elasticitatea vaselor co-
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ronare, dispare senzatia de oboseald fizica si psihica, se
imbunatéteste digestia, somnul devine odihnitor si apare o
stare generala de bine.

Durata : minimum 30-40 zile. In cazuri de boli grave
se poate face procedura de 4-5 ori/zi, numai pe stomacul
gol.

Se poate combina cu o cura cu apa si dieta bazica.

2.2 CURA CU MALAI

Dimineata, dupa trezire, e bine si se foloseasca malai
din porumb bio. Se ia 1 lingurita sau 1 lingura de malai si
se mesteca in gurd 10-15 minute, pAnd se obtine o pastad
alba, care se scuipa la WC. Apoi se racleazd limba cu o
lingurita de plastic sau lemn, se cliteste gura cu apa sarata
(1 lingura la 1 cand) si se spala dintii cu periuta i pasta de
dinti. Atentie ce pasta de dinti folositi si cat de des schim-
bati periuta. Durata 30-40 zile.

Efecte: ca la cura cu ulei.

Se poate combina cu o cura cu apa si dieta bazica.

2.3 CURA CU ARGILA

Se pune de seara 1 lingurita de argila in 'z sau 1 pahar
apa plata, sau de izvor. Dimineata se amestecd cu o lingura
de lemn sau plastic si se bea lichidul tulbure fard partea
groasad de pe fundul paharului. Nu se mananca 30 minute.
Se pot bea 3 doze/zi , dimineata punandu-se argila in pa-
har pentru pranz, iar la pranz, pentru seara.
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Dupa 3-4 saptamani se face 1 saptdmana pauzi. apoi
se mai poate face o cura de 21-30 zile sau cure de 10 zi-
le/luna.

Se foloseste argila de la magazinele naturiste (e sigu-
rd ') Se poate combina cu o curd cu apa si dieta bazica.
Argila absoarbe toxinele si reziduurile din intestinul gros
si stomac, si ajuta la eliminarea acestora. Datorita minera-
lelor si microelementelor pe care le contine (siliciu, alu-
miniu, calciu, oxizi de fier. magneziu, natriu, potasiu,
oxizi alcalini) este influentat sangele (care se curata), pre-
cum §i metabolismul celulelor din afara tractului digestiv,
contribuind la eliminarea reziduurilor din muschi, vase si
ligamente.

Dezintoxicarea organismului, in cazul acestei cure cu
argila, continua si dupa intreruperea administrarii. In afara
curétirii fizice. argila curata si corpurile energetice.

Mai exista o variantd de cura cu argila mai elaborata si
anume :

Saptaména 1 - % lingurita argila la 1 pahar apa

Saptamana 2 - 1 lingurita argila la 1 pahar apa

Saptamana 3 - 1 lingura argila la 1 pahar apa

Saptamana 4 - 2 linguri argila la 1 pahar apa

In aceasta varianta se bea si partea groasa, dupa ce in
prealabil s-a mai addugat apa. pentru diluare.

Argila are o putere de absorbtie deosebita, este detoxi-
fiant foarte puternic, este cicatrizant de exceptie si de ase-
menea antioxidant. Are §i proprietati antiseptice, antiinfec-
tioase, remineralizante §i chiar anticancerigene.

Argila incarca cu energie vitald celulele organismului,
revigorandu-le, dreneaza impuritatile din sange si din lim-
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fa si stimuleaza eliminarea lor, frineaza culturile microbi-
ene redand organismului capacitatea de rezistentd la im-
bolnaviri.

Are si 0 actiune moderatoare asupra activitatii glande-
lor endocrine, fiind un bun reglator hormonal. Aceasta cu-
rd cu argild, realizdnd dezintoxicarea si remineralizarea
organismului, are efecte benefice intr-o serie de afectiuni
digestive, hepatobiliare, boli renale, boli ale aparatului re-
spirator, boli nervoase, afectiuni endocrine, afectiuni reu-
matismale, boli metabolice, afectiuni metabolice, cardiace
si stomatologice.

Neapdrat, in timpul curei cu argila, se va tine dieta ba-
zica, daca vrem s avem rezultate foarte bune.

Argila se poate utiliza si in cura externd, in paralel cu
utilizarea interna.

Se pun cataplasme direct pe zona afectatd sau intre 2
bucati de tifon. La inceput grosimea este de 0,5-1 cm, apoi
se poate creste atat grosimea la 2 cm, cét §i marimea. Du-
rata aplicarii este de 1-3 ore, uneori mai mult. Se reco-
manda un interval de 2-3 ore intre aplicari. In cazul unor
afectiuni acute, cataplasmele se schimba des, din 30 in 30
minute.

Daca apare senzatia de frig, se indeparteaza cataplas-
ma §i se pune alta dupa 12-24 ore.

Dupé fiecare utilizare argila impreuna cu tifonul se
aruncd, pentru cd este plind de toxinele extrase din orga-
nism.

Cura externa se face concomitent sau dupa o curi in-
terna cu argila.

in afectiuni acute se fac cataplasme reci, iar in cele
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cronice, cataplasme calde (se poate incdlzi la cuptor). Cura
cu argila este contraindicata in cazuri de hernie, constipa-
tie severa, tratament cu raze X sau la femei in timpul men-
struatiei.

2.4 CURA CU OREZ INTEGRAL

Se pun la inmuiat de seara 3-4 linguri de orez brun in-
tegral. Dimineata se fierb 20 minute, §i se mai pot ldsa in
vasul acoperit cu capac 5-10 minute. Se clateste cu apa re-
ce. Se mandncd asa, fard a se mai adduga nimic, meste-
cdnd indelung fiecare imbucaturd (30-40 ori). Pind la
pranz nu se mananca nimic altceva ( 3-4 ore). Nici nu o si
simtiti nevoia. In continuarea zilei se foloseste dieta bazi-
ca.!

Cura cu orez si dieta bazica se tin minimum 40 zile.

Evident cé in cursul curei se vor bea 2-2.5 | apa filtrata
alcalind sau alcalina + Pi.

Daci apare constipatia, se va rezolva cu ulei de ricin si
ulei de in sau clisme cu ceai de musetel sau coada sorice-
lului.

DIETA BAZICA

Alimente interzise:

Carne, mezeluri, afumaturi, branzi fermentatd (casca-
val, brdnza topita, toate cremele de branza din comert),
lapte dulce, cafea, cacao, ciocolatd, zahar alb, miere in ex-

! Conform Sanda Stefan.
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ces, sare, rosii. bulion. ketch-up, ulei, bors. ceapa cruda.
apa acidulata, sucuri din comert. alcool, bere, chiar si cea
fara alcool, deoarece, fiind un produs fermentat, intretine
aciditatea in organism), otet, murdturi, margarind, conser-
ve, alimente prdjite, fainoase albe, patiserii, castraveti, vi-
nete.

Dieta propriu-zisa

- se consuma un singur fel de méancare la masa si tre-
buie o pauza de cel putin doud ore intre mese;

- dimineata - orezul integral apoi pauza 1-2 ore, dupa
care se poate servi prima masa.

Feluri de mancare ( la alegere)

- peste proaspat cu legume fierte. Se poate folosi suc
de lamaie si usturoi. Pestele nu se combina cu péine, car-
tofi, paste, orez, mamaliga;

- 0 salatd /zi din : morcov ras. telin rasa, 2 legéturi de
patrunjel, (se pot adduga andive si salatd verde), doua lin-
guri de ulei de masline presat la rece (extravirgin), putin
suc de lamadie;

- salata poate fi consumata simpla, sau cu 3-4 linguri
orez fiert sau pdine de secard uscati. Se poate adiuga
branza de vaci;

- supa de legume;

- supa de cereale (mei, hrisca, orez integral, arpacas cu
legume);

- supa de fasole boabe (boabe rare si mai multe legu-
me)

- supa de linte;

- orez cu legume;

- arpacas cu legume;

29



Mihaiia Toma

- secara cu legume;

- hrigca cu legume;

- branza de vaci, sana, chefir, lapte batut:

- mamaliga din malai, mei macinat, 2 linguri de semi-
nte de in/portie; Toate se fierb timp de 20 minute. Se ada-
uga branza de vaci, usturoi, lapte batut;

- cartofi copti in coaja la cuptor. Se consuma cu bran-
za de vaci, usturoi, 2 linguri de ulei de seminte de in presat
la rece;

- legume fierte la aburi. Se consuma cu branza de vaci,
usturoi, suc de lamaie;

- 0 masi de fructe pe zi, un singur fel de fruct la masa;

- stafide, curmale, smochine;

- se poate bea si un amestec de ceaiuri din gélbenele,
coada calului, salvie, musetel. O lingurita de amestec la
cand, fiert 3 minute.

O alta variantd propusa de Sanda Stefan este inlocui-
rea orezului integral de dimineatd cu sucuri proaspete
stoarse in casa, astfel: 300 ml suc de portocale apoi dupa
1,5-2 ore 300 ml suc de morcovi + 150 ml suc de mere,
dupa inca 2 ore se poate manca unul din felurile recoman-
date mai sus.

2.5 CURA CU APA - plati, de izvor, alcalina
(Alka Mine + Microhidrina)

Dimineata, pe stomacul gol (eventual dupa curitarea
cu ulei sau milai), se beau 1-4 pahare de apa. Prima zi — 1
pahar, a doua — 2 pahare, a treia — 3 pahare, a patra — 4 pa-
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hare §i se continua cu 4 pahare. 30-40 zile.

Restul de 1-1.5 | de apa. poate fi apa in care s-a pus la
dizolvat 1 plic de Alka Mine sau Coral Mine de seara pana
dimineata. De 2 ori/zi se dizolva ' sau 1 capsula de Mi-
crohidrina in 1 pahar apa si se bea.

Pentru mai multe detalii consultati lucrarea noastra
. Apa miracolul vietii. Terapii interne cu apd” indicata la
bibliografie.

2.6 CURA DE DEZINTOXICARE CU
GANODERMA

LUCIDUM (Lingzhi sau Reishi), este o ciuperca folo-
sita de chinezi de mii de ani pentru detoxifiere. echilibrare
si reintinerire. Existd 200 de specii de ganoderma din care
numai 6 au virtuti terapeutice. Aceasta ciuperca si extrac-
tul din ea contin peste 200 de elemente active si 156 de an-
tioxidanti din care amintim: germaniu organic. polizahari-
de, terpenoide, nucleoside si nucleotide, glicani si proteo
glicani, acizi ganoderici, izomeri ai adenozinei, lecitina,
substante antitumorale (oligozaharide monozaharide ami-
noacizi, acizi organici, steroizi, lipide, tanini, etc.). Cele
200 de elemente active pot fi impartite in 3 categorii: 30%
din ele sunt solubile in apa 65% sunt elemente solubile or--
ganice §1 5 % sunt elemente solubile volatile. Ganoderma
este cunoscutd ca ,regele elimindrii toxinelor”. Efectele
ganodermei asupra organismului parcurg 5 etape:

1. Evaluarea starii de sandtate (1-30 de zile).
Ganoderma ajuta la depistarea bolilor i toxinelor ascunse
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in corp §i actioneaza pentru reglarea functiilor organismu-
lui. In timpul acestui proces corpul va prezenta simptome
cunoscute ca .reflectarea imbolnavirii™.

2. Detoxifierea — purificarea (1-30 saptamani). in
aceastd perioada se elimina excesul de acid uric, acid lac-
tic, colesterol, depozitele de grasime, celulele moarte si
toxinele acumulate in organism. Toxinele se elimind cu
ajutorul rinichilor, ficatului, pielii, $i plamanilor, prin uri-
nd, materii fecale, transpiratie, réspiratie, sputd si mucus.

3. Reglarea (1-12 luni). In timpul acestui proces pot fi
observate diverse reactii care sunt semne cd organismul se
dezintoxica si se vindeca. Daca reactiile sunt prea puterni-
ce se reduce doza.

4. Recuperarea (6-24 luni). Ganoderma va continua s
repare partile afectate ale organismului si sa fortifice sis-
temul imunitar pentru a face fata bolilor.

5. Reintinerirea. Scopul fundamental pentru care este
utilizatd ganoderma este mentinerea la nivel optim a func-
tiilor corpului si reintinerirea.

Se gaseste pe piatd sub forma de capsule (Ganoderma
si Excellium) precum si cafea cu ganoderma si ceai cu
ganoderma.

Ceaiul Gano Tea Sod este obtinut din extract de
Ganoderma Lucidum si ceai de rooibus (Asphalatus
linealis) din Africa de Sud, ceai care contine cei mai pu-
ternici antioxidanti.

Se iau 2 capsule Ganoderma/zi si se bea 1.5 1 ceai
Gano Tea Sod obtinut prin macerarea in 1,5 | apa alcalina,
plata a 1 plic de ceai.

Evident ca ideal ar fi combinarea, cel putin in primele
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45 de zile, cu dieta bazica.

2.7 CURA CU DETOXIN

Este o procedura de curétare a organelor esentiale: co-
lon, ficat, sistem urinar, in care se folosesc 4 preparate :

- Herbal Colon Cleanser (curétitor de colon din plante)

- Goutrin (neutralizator natural al acidului uric)

- Milk Thistle (Silimarin forte pentru ficat)

- Calcium D-Glucarat

Durata procedurii este de aproximativ 30 zile. Nu se
cunosc reactii adverse specifice. Este posibil sd apara sca-
une mai moi dupa cateva zile de la inceperea procedurii.
Nu se recomanda copiilor sub 12 ani, femeilor gravide sau
care aldpteaza.

Cele 4 preparate se iau dimineata §i seara cu 10-30
minute inainte de masd, dupa schema urmatoare:

Dimineata Seara

1 x Herbal Colon Cleanser 2 x HerbalColonCleanser
1 x Goutrin 1 x Goutrin

1 x Milk Thistle 2 x Milk Thistle

1 x D- Glucarat 1 x D-Glucarat

Caracteristicile si compozitia celor 4 produse utilizate
sunt urmatoarele :

Herbal Colon Cleanser — flacon cu 100 capsule.

Compozitie: Pulbere de tardte de Psyllium (Plantag o
psyllium) = 300 mg, extract de nuca neagra (Juglaus nigra)

a1
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4:1 = 150 mg. pulbere de Pir (Agropyron repaus) = 200
mg. pulbere de verigariu (Rahnnus cathartica) = 50 mg.
pulbere de radacini de lemn dulce (Glyevrrhiza glabra) =
50 mg. pulbere de lactobacillus acidophilus = 50 mg.

Excipienti : stearat de magneziu vegetal folosit ca
agent de fluidizare in timpul capsularii.

Invelisul capsulei : gelatina. apa purificata.

Nu contine: ou, conservanti artificiali. coloranti, fer-
menti, indulcitori artificiali, soia sau porumb.

Actiune : curata. detoxifica si lubrifiaza colonul. Eli-
mind bacteriile nocive. Repopuleazd colonul cu bacterii
bune cum ar fi Acidophillus. In cazul unei flore intestinale
slabite in urma antibioticelor, se recomanda continuarea cu
Acidophilus Activ (4,6 miliarde unitéti active), 3-6 capsu-
le/zi timp de 30 zile in vederea refacerii florei bacteriene
“bune”.

Goutrin — flacon cu 60 capsule

Compozitie pentru fiecare capsula:

Extract de pulbere de cirese negre (Prunnus serotino)
=100 mg

Pulbere din cimbru englezesc (Thymus vulgaris)
100 mg

Pulbere din seminte de telind (Apicum graveoleus)
100 mg

Extract 15:1 din pulbere de frunze de Mentd (Menta
piperita) = 60 mg

Vitamina C (ascorbat de calciu) = 30 mg

Excipienti : Capsulat in capsula gelatinoasa cu celulo-
za microcrystal.

Invelis capsuld : gelatina. apa purificata.
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Nu contine : lactate. ou, conservanti artificiali. colo-
ranti. coloranti, fermenti. indulcitori artificiali, grau. soia,
porumb.

Actiune : Neutralizeaza acidul uric.

Milk Thistle — flacon 90 capsule

Compozitie pentru o capsula:

Extract standardizat 80% seminte de Armurariu
(Silybum marianum) — 250 mg = 200 mg silimarinum;

Excipienti: gelatina, pulbere de orez brun;

Nu contine: lactate, ou, conservanti artificiali, colo-
ranti, fermenti, indulcitori artificiali, grau, gluten, soia sau
porumb.

Actiune: - silimarina din armurariu detoxificd, prote-
jeaza si regenereaza celula hepatica

Nu se administreaza femeilor insédrcinate sau lauze.

Calcium D- Glucarate — flacon 60 capsule

Compozitie pentru o capsula:

d- glucarate de calciu = 200mg

Capsulat in capsule de gelatind cu proteind de orez
brun si stearat de magneziu vegetal.

Nu contine lactate, ou, conservanti artificiali, coloranti,
fermenti, indulcitori artificiali, grau, soia, porumb.

Nu se administreaza in caz de sarcina sau lauzie.

Actiune: Detoxifiant, antitumoral.

Calciu D- Glucarat este sarea calcicd a acidului d-
glucaric, o substantd produsé natural de citre mamifere i
de om, dar in cantitafi extrem de mici. Este insi o substan-
ta care ajutd organismul si elimine toxinele, in special pe
cele generatoare de cancer. Suplimentarea pe cale orala cu
calciu d-glucarat inhiba beta- glucoromidaza. o enzima
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produsd de microflora din colon si care este implicata in
faza a 1I-a de detoxifiere a ficatului. Prezenta in exces a
beta-glucoromidazei este legatd direct de riscurile marite
pentru aparitia cancerelor de colon, s&n, prostatd, plaman,
etc.

O alta actiune benefica a suplimentirii de calciu d-
glucarat este reglarea metabolismului estrogenului si redu-
cerea nivelului de lipide. Calciu d-glucarat micsoreaza ni-
velul de glucoromidaza, si prin aceasta permite organis-
mului sd elimine carcinogenii (substante care cauzeazi
cancer). Eliminarea carcinogenilor se face in special prin
fecale, de aceea este nevoie de un colon curat.

Cercetatorul care a descoperit aceste lucruri se numes-
te Walaszek si lucreazd la Centrul de Carcinogeneza MD
Anderson din Houston —Texas.

2.8 CURA CU COLO VADA 2 PLUS

Programul dureaza 14 zile, impartite astfel:
1. Pregatirea — 7 zile
2. Curatirea —4 zile
3. Refacerea -3 zile

1. Pregatirea — 7 zile : 14 pliculete nr. 1 fiecare conti-
nand 10 tablete si capsule.

Administrarea: - Dimineata si seara cite 1 pliculet.
Daci scaunul devine prea moale se ia numai 1 pastila de
cascara sagrada pe zi.

Fiecare pliculet nr. 1 contine:

Ultimate — 1 tableta galbena, alungita
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Mega Acidofilus — 1 capsula crem.

Vitamina C (500 mg) — 1 tableta crem. alungita

Alfalfa (Lucerna) — 2 pastile verzi, rotunde

Cascara sagrada — 1 pastila maro, alungita

Combinatia de plante nr. 2 — 2 pastile maro deschis cu
striuri albe, alungite

Frunze de nuc negru — 2 pastile gri, alungite.

2. Curitirea — 4 zile

8 pliculete nr. 2 cu céte 8 tablete si capsule si 16
pliculete de praf Colo-Vada Plus, fiecare a 12 g.

Mod de administrare : cate 1 pliculet de 2 ori/zi dimi-
neata si seara. Cocktail-ul din praful Colo- vada Plus de 4
ori/zi ( la 3-4 ore). Nu se consuma hrana uscata, nici lichi-
de, cu exceptia sucurilor de legume, a ceaiurilor din plante
si a apei alcaline sau plate. in stomac, praful se va umfla si
va dispare senzatia de foame. Beti minimum 1 pahar de
apa intre prafurile administrate. Daca apar probleme de
constipatie, faceti clisma. Praful de Colo- Vada Plus se di-
zolva numai in suc sau apa rece (suc de morcovi sau por-
tocale), pentru ca in apd sau suc cald, se umfla asa de re-
pede, ca nu se mai poate bea.

Fiecare pliculet nr. 2 contine:

Ultimate — 1 tableta

Mega Acidofilus — | capsula

Vitamina C (500 mg) — 1 tableta

Cascara sagrada - 1 tableta

Combinatia de plante nr. 2 — 1 tableta

Frunze de nuc negru — 1 tableta

Praful de Colo- Vada Plus contine:

Seminte de patlagina - 6,22 g
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Caolin- 5.03 ¢

Coaja de lamaie — 0.4 ¢
Lecitina—0.12 g

Prune uscate — 0,1 g

Adaos cu miros de banana — 0.02 g
Réadacina de lemn dulce -0,01 g

3. Refacerea -3 zile

6 pliculete nr. 3, fiecare cu cite 8 tablete si capsule.

Mod de administrare : 2 pliculete/zi, dimineata si seara.

Se consuma numai legume fierte la aburi, orez fiert,
branza de vaci, etc.

Fiecare pliculet nr. 3 contine:

Ultimate — 1 tableta

Mega Acidofilus — 2 capsule

Vitamina C (500 mg) — 1 tableta

Lucernd — 2 tablete

Cascara sagrada — 1 tableta

Enzimatic — 1 capsuld crem.

Enzimatic — contine : proteine, glucide, lipide, malta-
za, alfa-galactozidaza peptidaza, glucoamilaza, microclus-
teri, bromelind, celulozd, zaharoza, papaina, lactoza,
ficoten.
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2.9 CURA DE DEZINTOXICARE FAVISAN

1. Dimineata
Favicomplex P (lichid enzymatic) 40 ml. 1-3 ori/zi cu
1 ord inainte de masa.

2. intre mese

Nutrisan Prot 1 si 2 — 1-2 ceaiuri/zi sau o linguritd
planta pulbere din fiecare.

Favidetox — 1-2 ceaiuri/zi

Nutrisan PV A(ceai pentru protectia pancreasului) — 1-
2 ceaiuri/zi

Nutrisan HP (ceai hepatoprotector) — 1-2 ceaiuri/zi

3. Inaintea meselor

Fortificant C (polivit natural) — % lingurita cu apa sau
ceai

Nutrisalv V Calc (pulbere min) — 2 linguritd cu apa
sau 2-3 capsule de 2-3 ori/zi.

Nutrisalv CHTD (pentru stomac si intestine) — ' lin-
gurita cu apa sau 2 capsule de 2-3 ori/zi.

4.1In timpul meselor
Favibil (pentru fiere lenesa) — ceai, se bea cu inghiti-
turi rare.

5. Dupa mese

Complex Digestiv — 2-3 varfuri de cutit pulbere sau 2
capsule cu apa

Argila — 1 graunte sau 2 lingurita

Tonic FVSI ( fortifiant, digestiv) — 1-2 linguri/zi

Favicalm (fermentatii, gaze, balonari) — 1 ceai sau %
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lingurita pulbere/zi
Cetina (depurativ. diuretic) — conform ambalajului cu-
re de 23 zile.

6. inainte de culcare
a) clisma cu ceai Colonsan
b) bai de plante (Bodisan)

7. Alte produse ce se administreazi in cursul zilei

Tinctura de propolis — 20-30 picaturi de 3-5 ori/zi cu
30 min inaintea mesei

Complex aromat Detox — 2-3 picaturi de 2-3 ori/zi

Magneziu - 1 lingura de 2 ori/zi

Zinc — 20 picaturi sub lingual, 1 data /zi, intre mese

Iod — 1 picdturd/zi la o cana de ceai

Ascolact —in loc de otet

Pectina — 1-2 capsule/ de 3 ori/zi, intre mese

Fortifiant E (echinaceea) — Y% lingurite de 3 ori/zi sau 2
capsule de 3 ori/zi.

2.10 CURA DE DEZINTOXICARE CU SARE
AMARA

Aveti nevoie de:

- 2 pliculete de 30 gr. fiecare de sare amara (sulfat de
magneziu) din farmacie pe care le dizolvati in 750 ml apa.
Obtineti o solutie laxativa pe care o impartiti in 3 cini de
cate 250 ml fiecare.

- 200 ml ulei de masline presat la rece +zeama de la 3
lamai
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In ziua respectiva luati masa de dimineata la ora 10.00
si pana la ora 14.00 nu mai mancati nimic.

Ora 14.00 — luati prima cand (250 ml) de laxativ;

Ora 16.00 — luati a doua cana (250 ml) de laxativ;

Ora 18.00 — Se inghite uleiul de masline (200 ml) cu
zeama de la 3 lamai si apoi , obligatoriu se sta pe partea
dreapta Y2 ora;

Ora 22.00 — luati ultima cana (250 ml) de laxativ;

Ora 23.00 — Se mananca o cand de gris fiert in lapte
sau cartofi fierti cu 50 g unt fara sare.

Pe parcursul curei se poate bea apd, in afard de o ora
inainte si 0 ord dupa ce luati uleiul. Veti avea mai multe
scaune; e bine sa va controlati fecalele pentru a vedea ceea
ce eliminati.

Excesul de bilirubina sub forma de bilute verzi gelati-
noase (sunt imbinate cu ulei), colesterolul sub forma de
bilute albe; iar nisipul si malul ies ca atare.

Dupa cura de dezintoxicare puteti incepe regimul na-
turist propriu-zis.

Atentie !

— Celi cu diabet, pe parcursul curei pot manca normal
insa in cantitdti foarte mici. O ord nainte si dupa ce luati
uleiul de masline nu méncati nimic.

— Cei cu gastrita hiperacida si ulcer nu folosesc solutia
laxativa, c¢i numai solutia uleioasi de la ora 18.00. in
schimb, timp de doua zile, incepand cu ziua in care se face
cura, vor face doud clisme pe zi: una dimineata $i una sea-
ra, cu doi litri de ceai de musetel sau coada soricelului.
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2.11 CURA DE DETOXIFIERE CU PLANTE

Sunt metode de detoxifiere mai usoare. nu sunt radi-
cale si au si efect terapeutic datoritd compozitiei plantelor
si informatiilor pe care acestea le aduc.

2.11.1 PAPADIA (Taraxacum officinale)

Se poate folosi atat partea aeriana, cét si radacina. Pa-
padia contine: toraxacind, enzime, vitamine (A,B.C), coli-
na, lecitina, acizi (oleic. stearic, palmitic, etc.). uleiuri vo-
latile. substante antibiotice, substante proteice, calciu, sili-
ciu, bar, etc.

Planta are urmaétoarele proprietiti:

- Drenator hepato-biliar;

- Depurativ sanguin:

- Diuretic azoturic;

- Activeaza detoxificarea sangelui:

- Elimina acidul uric;

- Tonic general;

- Decongestiv.

Se poate folosi ca infuzie 1- 3 minute din 2 lingurite
de plante la 250 ml apa fiarta. Se beau 3 cani pe zi dupa
mese timp de 1-2 luni, ceaiul se bea caldut, vasul de sticla,
lut. ceramica. Nu se foloseste apa de la robinet. ci apa pla-
ta, de izvor sau alcalina. Radacinile de papadie se prepara
ca decoct (se fierb 3-10 minute). 2 lingurite radacini la 250
ml apa; dimineata se beau 2 cani/zi timp de 1-2 luni. Cea-
jurile de papadie sunt contraindicate in caz de litiaza bilia-
ra si ulcer peptic.
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2.11.2 SANZIENELE GALBENE (Galium verum)

Sanziana se mai numeste i Drigaica si infloreste in
iunie, cand se si recolteaza.

Contine: taninuri, cumarine, iridoide, acizi organici,
enzime, flavonoizi, substante minerale.

Proprietati:

- Diuretic si depurativ;

- Activeaza procesele de eliminare a toxinelor:

- Curata sdngele si activeaza circulatia;

- Laxativ;

- Regleaza tiroida si metabolismul.

Se foloseste ca infuzie. 1 linguritd de planta la 200 ml
apa clocotita. Se beau 2-3 cani de ceai pe zi, caldute, ina-
inte de mese.

2.11.3 URZICA

Urzicile contin vitamine (A.B,C.K), aminoacizi, cloro-
fila, saruri minerale (calciu, magneziu, fier, etc.) substante
proteice, acid pantoteic, acid folic. amine, cetone, etc.

Proprietati :

- Curata si fluidifica sangele (detoxifianta)

- Stimuleaza secretia bilei, secretia pancreatica, gastri-
cad s§i intestinala, stimuleazd peristaltismul intestinal si
digestia;

- Mareste cantitatea de urind eliminata, contribuind la
eliminarea substantelor toxice din sange si din organism;

- Favorizeaza eliminarea masivd a acidului uric pe
cale renala;

- Stimuleazi metabolismul si sistemul imunitar;

- Vitaminizeaza si remineralizeaza organismul;
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- Combate efectele daunidtoare ale tutunului si alcoolu-
lui.

Se foloseste ca infuzie, 1 lingurd de planta proaspata
bine maruntita la o cand de apa clocotitd, sau o lingurita de
pulbere de planta uscata la 1 cana cu apa clocotitd. 1-3 mi-
nute, 3 cédni/zi timp de 3-4 sdptimani. Cura nu trebuie sa
depagseasca 6 sdptamani. Nu se va folosi apa de la robinet.
ci apa platd, de izvor sau alcalina. Se poate folosi si sucul
obtinut din frunze proaspete, pisate si stoarse, 2-3 linguri-
te/zi

Atentie de unde culegeti sau de unde sunt culese urzi-
cile (zone nepoluate, departe de sosele).

2.11.4 CURA DE DEZINTOXICARE CU FRUC-
TE $I LEGUME

Fructele si legumele (de preferintd BIO) de preferinta
din zona de unde trdim au un efect de dezintoxicare,
remineralizare §i regenerare a organismului, datoriti
nutrientilor pe care 1i contin, a informatiei $i a energiei pe
care o aduc (nepervertitd, deoarece se consuma crude) si
faptului ca digestia lor nu constituie un efort mare pentru
organism. Se recomanda cure de 1-3-7 zile (sau chiar mai
mult) cu fructele si sucul fructului sau cu legumele si sucul
de legume respectiv. Prin curele de fructe sau legume fa-
cute in mod repetat se poate elimina placa de mucoid din
colon si se rezolva constipatia.

2.11.4.1 CURA CU CIRESE
Ciresele contin : la 100 g fructe:

Apa = 86%
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Zaharuri (levalozd) =9 g
Fibre=13g

Potasiu = 22 mg

Calciu =30 mg

Fosfor = 18 mg

Sodiu = 3 mg

Vitamina C =11 mg
Acid folic =4 mg

De asemenea ele mai contin vitamina A,B (B1, B2, B3,
B6, B9). vitamina E, zinc, fier, (antioxidant), quercitina
(antioxidant), betafitosteroli (scad nivelul de colesterol),
superoxidismutaza (SOD/antioxidant), acidul elagic (anti-
bacterian).

Efectele cireselor:

- depurativ puternic

- remineralizant de prima importanta

- actiune de reintinerire a tesuturilor;

- previne imbatranirea;

- dreneaza intreg aparatul urinar, combate litia-
zele renale i biliare;

- regleaza si refac ficatul si sucurile gastrice ;

- ajutd in fermentatiile intestinale §i in consti-
patie;

- stimuleazi sistemul imunitar;

- imbunatatesc sistemul circulator i scad co-
lesterolul;

Datoritd compozitiei si efectelor prezentate, cura de
cirese este recomandatd in arterioscleroza, boli hepatice,
obezitate, gutd, litiaze biliare §i renale, fermentatii intesti-
nale, constipatie, artritism, demineralizare, intdrzieri de
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crestere, prevenirea imbatranirii.

Cura de cirese se poate efectua in luna iunie (cea mai
bunad perioadd). cu fructe proaspete, bine coapte. pe cat
posibil bio.

Varianta 1

Se mananca numai cirese la toate mesele (4-5 /zi) ma-
ximum 2 kg/zi. Se mesteca bine, fara graba, gandindu-ne
ca asimildm toata energia §i nutrientii adusi de aceste mi-
nunate fructe. Durata este de 3-7 zile dar se poate si mai
mult. Personal am experimentat aceasta placuta cura de ci-
rese pana la 14 zile. cu rezultate exceptionale, mai ales in
refacerea ficatului.

Intre mesele de cirese se beau ceaiuri de plante (urzica,
papadie, sdnziene, cimbrigor, coada soricelului, menta, etc.
la alegere) sub formé de infuzie 1-3 minute si apa alcalina
de izvor de munte sau platd. Dupa terminarea curei se re-
vine treptat la alimentatia obignuita, numarul de zile de re-
venire trebuie sa fie minim jumitate din numarul de zile
de cura. Va trebui totusi sd evitdm in cursul revenirii, car-
nea, zaharul, alcoolul si alimentele chimizate. Atentie: in
perioada curei trebuie evitate neapdrat stresul, certurile si
enervarile. Se recomanda miscarea fizica usoara si exerci-
tii de respiratie pentru a usura procesul de dezintoxicare si
refacerea organismului. Daca in una din zilele curei, sim-
titi ca organismul va cere sd mancati si altceva (legume,
cereale, branzeturi) ascultati-l, si atunci faceti varianta a
treia a curei. Dar In nici un caz acest ,altceva™ si nu fie
carne §i preparate din carne, zahdr §i dulciuri, sucuri din
comert, margarina, alcool, cafea, etc.
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Varianta 2

Se consuma cirese §i suc de cirese 2 pahare/zi. cantita-
tea de cirese va ti in acest caz de maximum 1.5 kg/zi. Ce-
lelalte conditii ca la varianta 1.

Varianta 3
Se méanancd o masa/zi de cirese - cantitate minimum
600 g - la interval de 2-3 ore de celelalte mese. In rest se
manénca regimul 80% -20% alcalin- acid, cu reducerea
carnii, zaharului. alcoolului, etc. Durata curei este de 3-4
saptamani.
2.11.4.2 CURA DE CAPSUNI

Céapsunile contin vitaminele B6. C (60-80 mg la 100 g
fructe), K, E. fier, sodiu, calciu, siliciu, potasiu, magneziu,
fosfor, sulf, iod, brom, acid salicilic. Contin si levuloza,
datorita acesteia fiind indicate si diabeticilor

Efectele capsunilor sunt:

- diuretice si laxative;

- elimina acidul uric;

- regleaza functiile hepatice si dreneaza vezica

biliara;

- fixeaza mineralele;

- reduc tensiunea arteriala;

- sprijina sistemul imunitar;

- regleaza glandele endocrine §i sistemul ner-
Vos;

kR
- alunga oboseala;
Cura se poate efectua in doua variante.
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Varianta 1

Dureaza 3 zile, In care se mananca numai capsuni pre-
cedate de 3 zile de pregatire.

In cele 3 zile de pregatire se mandnca legume fierte la
abur, salate si 2-3 pahare de suc de capsuni proaspit stors,
separat de celelalte mese. In timpul curei de trei zile se re-
comandd dimineata 1-2 pahare suc proaspat de cdpsuni,
apoi 3-5 mese de capsuni (fara zahar!!). intre mese se bea
apa alcalina sau plata si ceai de plante — infuzie, conform
cu afectiunile pacientului. Atentie: cdpsunile nu sunt la fel
de satioase ca ciresele. S-ar putea sa fie nevoie de mai
multe mese. Evitati stresul si faceti miscare fizicd usoara,
in special plimbari pe jos.

Varianta 2

Dureaza 30 de zile si constd in consumarea a 500 g
capsuni dimineata pe stomacul gol, in restul zilei se tine
dieta bazicd (vezi capitolul 2.4). Folositi pe cat posibil
fructe bio.

2.11.4.3 CURA CU LUBENITE (SAU PEPENI VERZI)

Sunt cele mai alcaline fructe de la noi. Se gédsesc apro-
ximativ 3 luni pe piatd la preturi foarte accesibile. Se pre-
teaza la o cura indelungata. Pepenii verzi contin: apa peste
95%, proteine 0,3%, hidrati de carbon 3-5% apoi calciu,
fosfor, fier, vitamina A, B1, B2, C, si niacind. Deoarece
100 g de miez au numai 12 calorii, sunt foarte buni pentru
slabire. Efectele pepenilor verzi sunt:

- diuretici exceptionali (curdta rinichii si apara-
tul urinar;
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- laxativi foarte buni;

- alcalinizanti foarte puternici:

- regeneratori ai tesuturilor:

- racoritori.

Datorita acestor efecte cura este recomandata in litiaza
urinard, constipatie, hemoroizi, guti, reumatism, afectiuni
hepatice, anemii, tuberculozd pulmonard. Cura se poate
efectua in doua variante.

Varianta 1

Dureazi 3-7 zile si constd in consumarea pepenilor
verzi pe toatd durata zilei. Cantitatea nu este limitata dato-
ritd continutului mare de apa biologicé structurata desi unii
autori recomanda 2 kg/zi. Personal, am facut aceasta cura
pand la 14 zile mancand péana la 6-7 kg de miez/zi cu re-
zultate foarte bune pentru rinichi si ficat.

Varianta 2

Dureaza 30-60 zile si consta in 2-3 mese /zi din pepeni
verzi si 1-2 mese din legume, salate, branzeturi, cereale,
conform dieta bazica (vezi capitolul 2.4). Are efecte ex-
ceptionale pregatind organismul pentru iarna. Daca sunteti
plecat din tara, in concediu, intrerupeti cura si, la revenire,
reluati-o. Invatati sa va ascultati organismul. Puteti incepe
cu perioade mai scurte 14-21 zile dar e bine si profitati de
toatd perioada de 3 luni, iulie — septembrie, cand acest mi-
nunat dar al naturii se géseste pe piata.

2.11.4.4 CURA CU STRUGURI

Se recomanda toamna, in lunile septembrie, octombrie,
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de preferintd struguri negri, bine copti.. Strugurii sunt niste
fructe exceptionale cu urméatoarea compozitie la 100 g:

- apa 81 g, protide 1 g, lipide 17 g, glucide 17 g. celu-
lozd 0.2 g.

Continutul de minerale la 100 g struguri: sulf 8 mg.
fosfor 20 mg, clor 3 mg, sodiu 2 mg, potasiu 198 mg,
magneziu 10 mg, calciu 20 mg, fier 0,3 mg, zinc 0.1 mg,
cupru 0,1 mg, mangan 0,07 mg, iod 0,002 mg.

Continutul de vitamine la 100 g struguri este: vitami-
na C - 4 mg, vitamina Bl - 0,04 mg (tiamind), vitamina B2
(riboflavind) - 0,002 mg, vitamina PP (acid nicotinic) - 0,2
mg, vitamina B5(acid pantotenic) - 0,07 mg, vitamina B6
(piridoxind) - 0,08 mg si carotenoizi activi - 0,03 mg.

Mustul sau sucul de struguri negri are o compozitie
apropiatd de aceea a laptelui matern (pe care bineinteles
nu il poate inlocui!) . [ata care este aceastd compozitie :

Compozitie Suc de Struguri Lapte Matern
Apa 71-83% 87 %

Protide 14-15 % 1.5 %

Lipide Cantitati reduse 4.0 %
Zaharuri 12-30 % 6.8-11%
Substante minera- 1,0 -1.4 % 0.4 %

le

Zaharurile sunt glucoza si levuloza direct asimilabile.
Valoarea calorica este destul de importantd §i anume 900
calorii /1 kg struguri.

Proprietatile strugurilor:

- alcalinizeaza organismul;
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- dezintoxica ficatul si refac functia hepatica;

- descongestioneaza splina i combat anemia;

- accelereaza eliminarea acizilor organici:

- laxativi i drenori puternici;

- tonifianti ai mugchiului cardiac;

- remineralizanti puternici;

- anticancerigeni.

Datorita compozitiei si efectelor prezentate, cura de
struguri/ must se recomanda in:

Congestia ficatului si a splinei, artritd, reumatism, guta,
litiaze, obezitate, nefrite, azotemie, edeme, intoxicatii,
constipatie, enteritd, dispepsii, dermatoze (exeme, furun-
culoze), astenie, anemie, demineralizare, afectiuni hepati-
ce si biliare, hemoroizi si afectiuni pulmonare.

Sunt si cateva contraindicatii ale acestei cure si anume:
hipertensiunea arteriald grava, diabet, probleme renale, re-
tentia de apa in tesuturi, colitd de fermentatie si diaree
cronica.

Cura de struguri se poate efectua in mai multe variante,
folosind struguri bine copti, proaspeti. foarte bine spalati,
de preferinta negri, dar merg $i rosé sau albi.

Varianta 1

Dureazd minimum 7-10 zile cu 2 zile de pregitire cu
dieta bazicad (vezi capitolul 2.4); se consuma 1-2 kg /zi
mergand chiar pana la 3-4 kg/zi. Una sau doud mese pot fi
cu must proaspat facut pe loc. Evitati stresul si faceti mis-
care fizica usoara, plus exercitii de respiratie. Dupa cura se
face revenire 3-7 zile de dieta bazicad cu una sau doud me-
se din struguri $i unu sau doud pahare de must pe zi.
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Vurianta 2

Durata 21-40 zile in care 2 mese pe zi vor fi constitui-
te exclusiv din struguri. Inaintea meselor cu alimente din
dieta bazicd puteti bea un pahar de must. Folositi pe cat
posibil struguri bine copti, proaspeti si roménesti. Cei din
import au alte vibratii si nu mai sunt proaspeti. In timpul
curei puteti bea apa alcalind i ceaiuri de plante (infuzie).
Este esential sa mestecati bine boabele si sa aruncati semi-
ntele si pielita (de preferat). Daca apare o .,falsd” constipa-
tie datoratd acumularii de seminte si pielita la nivelul anu-
sului, faceti o clisma cu ceai de coada soricelului sau mu-
setel si problema e rezolvata.

2.11.4.5 CURA DE MERE

Marul este un fruct pe care il gasim pe piatda 9-10 luni
din 12. Este preferabil sa facem cura de mere toamna cand
acestea sunt proaspete si continutul de principii active este
maxim. Alegeti merele roménesti, preferabil ionatan sau
golden. Compozitia merelor: apa 84%. zaharuri reductoare
8.3%. zaharoza 1,6-4%, celulozid 0.9-1,7 %, minerale 0,3
%, pentozana 0,5 %, lignina 0,4%, acizi liberi 0.6%, acizi
combinati 0,2%, pectina 0,4%.

In pielita si in cotor se gaseste acid galactamic. Esenta
acestuia contine eteruri amilice, acizi: formic, acetic, ca-
proic; acet aldehida i geraniol. Merele contin si vitamine-
le B1, B2, B35, C. si PP. Valoarea calorica este destul de
ridicatd 1280 calorivkg.

Efectele merelor:

- diuretice;

- laxative;
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- depurative sanguine:

- antireumatismale;

- scad colesterolul:

- digestive si stomahice;

- antiseptice intestinale;

- stimulente $i decongestive hepatice.

Este un fruct permis diabeticilor. Datoritd compozitiei
si efectelor se recomanda in astenie surmenaj, anemie,
demineralizare, reumatism, guta artrita, litiaza renald urica,
oligurie, obezitate, hepatite, diaree. constipatie, colibacilo-
z4, herpes. ulcer gastric, gastritd, brongite insomnii, nervo-
zitate, cefalee.

Cura de mere poate fi efectuata in doua variante.

Varianta |

O zi pe saptdmand se consumad numai mere cu tot cu
coaja. Fructele sa fie proaspete, coapte si bine spalate. Se
pot bea in aceasta zi 2-3 pahare de suc proaspit stors, ceea
ce va face cura mai usoard. Mestecati foarte bine merele
inainte de a le inghitii. Durata - cel putin 4 luni.

Varianta 2

Dureazd 3 zile si se repetd la 2 sdptamani. Ca si la va-
rianta 1 se combinad consumul de fructe proaspete cu 2-3
pahare de suc /zi. Atentie! Nu se consumi fructele sub
forma de compot (asta in timpul curei). Dacd nu suportati
cantitdti mari de suc de mere, le puteti amesteca cu suc de
pere proaspete sau cu suc de morcov proaspat. Intervine
aici gustul propriu si toleranta organismului. Incercati si
alegeti varianta care va convine. Revenirea dupa cele 3 zi-
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“le de cura se face cu dieta bazica(vezi capitolul 2.4), tot
trei zile in care 0 masé poate fi constituita din 1-2 pahare
din suc proaspdt de mere.

2.11.4.6 CURA DE PORTOCALE

Portocala este unul din fructele pe care le gasim toata
iarna pe piatéd si care poate fi folosit cu succes in cure de
dezintoxicare §i remineralizare.

Compozitia: apa 90%, glucide 4,6%, hidrati de carbon
1%, acizi 2,5%, protide 0,7%. cenusi 0,5%; mai contin vi-
tamina C (50-100 mg la 100 g suc) , vitamina B, caroten
(provitamina A), calciu, potasiu, magneziu, fosfor, sodiu,
fier, cupru, zinc, mangan, brom, acid malic, acid citric,
acid tartric.

Efectele portocalelor:

- diuretice si laxative;

- remineralizante;

- antiinfectioase;

- antitoxice;

- antihemoragice si fluidifiante sanguine;

- regeneratoare celulare si a tegumentelor.

Datorita compozitiei §i proprietdtilor, cura de portoca-
le este recomandata in: anemie, anorexie, scorbut, demine-
ralizare, boli hepatice, dispepsie, fragilitate capilara, trom-
boza, hipervascozitate sanguina, infectii diverse, intoxica-
tii, stomatite, gingivite, dermatoze, eczeme.

Fructul se recomanda si diabeticilor, nu insa si cura de
portocale. Aceastd curd de portocale poate fi efectuatd in
doua variante.
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Varianta 1

Se face o zi pe saptaména timp de 2 luni mancandu-se
numai fructe si 2-4 pahare de suc /zi, proaspat stors.

Varianta 2

Se face 3 zile pe sdptamana la interval de 2 saptamani
consumandu-se fructe si 2-4 pahare/zi de fruct proaspat
stors. Avand in vedere ca se face iarna s-ar putea ca aceas-
ta variantd s3 fie mai greu de tinut. E bine sa alegeti zilele
mai putin friguroase si fara stres. Dupa cele 3 zile de cura
faceti revenire tot trei zile, cu dieta bazica (vezi capitolul
2-4) si cateva pahare de suc proaspat pe zi.

2.11.4.7 CURA CU MORCOVI

Morcovul este una dintre cele mai pretioase legume
pentru om. Aveti grija sd folositi pe cat posibil morcovi
bio, proaspeti, romanesti. Cura se recomandd in special
toamna/ iarna. Compozitie la 100 g morcovi: apa 80 g,
protide 1 g, glucide (levuloza si dextroza direct asimilabila)
3-7 g, vitamina A 1120 mg, vitamina C 7 mg, vitamina B1
0,05 mg, vitamina B2 0,05 mg, potasiu 235 mg, sodiu 35
mg, calciu 30 mg, fosfor 25 mg, fier 0,7 mg, si magneziu,
sulf, cupru, brom, mangan, estrogeni, asparigind, danca-
rind si caroten.

Efectele morcovilor:

- depurativi si diuretici;

- fluidifianti biliari;

- antidiareici si laxativi deopotriva;

- remineralizanti exceptionali;

- antianemici,
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- antiputrizi §i cicatrizanti gastrici i intestinali:

- vermifugi:

Datorita compozitiei si efectelor, cura este recomanda-
ta in: boli de ficat si fiere. ulcer gastro-duodenal. tubercu-
loza, bronsita, astma, reumatism, guta, litiaza, arterioscle-
roza, dermatoze, paraziti intestinali, enterocolite, diaree,
colibaciloza, anemie, astenie. boli de ochi, rahitism, demi-
neralizare.

Cura de morcovi poate fi efectuatd in urmatoarele va-
riante;

Varianta 1

Se bea dimineata si seara cate un pahar de suc de mor-
covi proaspat stors timp de 2 luni. Este bine si nu se ma-
nance minimum 30 minute dupa sucul de morcov.

Varianta 2

Dureaza 1-3 zile pe saptdmana in care se beau 3-6
pahare suc proaspit stors §i se mananca una —doud mese
de morcovi rasi amestecati cu ulei de masline. Unii na-
turisti recomanda ca aceastd salatd din morcovi rasi sa fie
completata si cu patrunjel radacina si telina in cantititi mai
mici decdt morcovii. Daca se tin 3 zile de curd, neapérat
urmatoarele 3 zile vor fi de revenire, cu dieta bazica, (vezi
capitolul 2.4 ) si cu 2-4 pahare de suc proaspit /zi. Aceas-
ta curd se poate face timp de minimum 4 siptimani. in zi-
lele de cura se pot bea infuzie de plante cu caracter depu-
rativ sau calmant §i apa alcalina. Alte variante sunt prezen-
tate la capitolul despre post.
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2.12 DEZINTOXICAREA PRIN METODA
SHANK PRAKSHAILANA

Este o tehnica yoghina folosita si verificata de mii de
ani in India, care realizeaza o curatare aproape completa a
tubului digestiv, cu efecte drenatoare si asupra ficatului i
rinichilor.

Se recomanda a se face 1 data la 3 luni, la schimbarea
anotimpului (unii o fac 1 data/luna !).

Aceasta tehnica este considerata apogeul tehnicilor de
curdtare din yoga (pentru ca exista o serie de exercitii de
curatare partiala : Vamana Dhauti — pentru stomac si ficat,
Neti — pentru céile respiratorii etc.).

Tehnica se executa pe stomacul gol, dimineata intr-o
zi liberd (sdmbatd, duminicd), pentru a nu fi deranjati si
pentru ca dureaza 1,5 -2 ore.

Se foloseste o solutie de apa célduta cu sare sau ceai
cu sare (un ceai care va place) sau zeama de legume cu sa-
re, concentratie 1 lingurita — 1 lingura sare la 1 litru de li-
chid. Important este ca atunci cand beti solutia, s nu apara
senzatia de voma §i concentratia sa fie mai mare decat a
serului fiziologic, pentru a nu trece prin membranele celu-
lare, ci a matura continutul intestinelor.

In aceasta zi nu veti face exercitii fizice solicitante,
munca fizica, program de asane, alergari, etc.

Se bea o cana de solutie sarata. apoi se face seria de 4
exercitii, conform figurilor prezentate, pentru a usura si a
accelera tranzitul apei (ceaiului) spre intestinul gros, aco-
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lo unde sunt depozitate majoritatea toxinelor.

Se bea in continuare céte o cana. se face seria de mis-
cari §i dupa 6-7 cani, ar trebui sa incepeti sa mergeti la
toaletd. Dacd nu se declangeaza eliminarea dupa 6-7 céni,
mai faceti 1-2 serii de migciri, si totul se va rezolva. Apoi
continuati secvential : se bea cana cu solutie sarata, se fac
miscarile, se merge la toaleta. Totul trebuie facut cu calm,
fara graba si cu incredere. Se recomanda o spilare cu apa
calda a anusului, dupa fiecare evacuare si ungere cu ulei
de masline sau cremd de gélbenele. pentru a preveni irita-
rea cauzatd de sare (dar nu e obligatoriu !).

Dupd 14-18 céni sau pahare cu apa sarata, ar trebui ca
eliminarea toxinelor sa ia sférsit si apa sa iasa limpede. Es-
te momentul sa va opriti. Daca se intdmpla sa mai mergeti
la toaleta de 2-3 ori nu este nimic. Practicantii de yoga, fac
la sfarsitul procedurii tehnica Vamana Dhauti pentru a
dezamorsa sifonul si a goli complet stomacul de solutia sa-
ratid. Pentru asta beau 3 pahare de apa célduta, nesarata si
vomitd. Pentru oamenii obisnuiti, nu este nevoie de aceas-
ta tehnicd, Vamana Dhauti.

Dupa incheierea procedurii. va odihniti si stati la cal-
dura, evitand frigul.

Este foarte important sd nu se minance $i sd nu se bea
apa 30 minute. Daca apare senzatia de sete, se clateste gu-
ra cu apa §i se arunca.

Prima masa se ia intre 30-60 minute de la terminarea
procedurii. nici mai devreme, nici mai tarziu §i se compu-
ne din:

- orez fiert cu unt (minim 40 g) si branzad de vaci
proaspdta sau cartofi fierti cu unt §i brdnza de vaci sau
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macaroane cu unt §i branza de vaci sau legume fierte.

Aceastad primd masa trebuie sd fie alcalind si usoara.
Dupa aceasta masa se poate bea apa. A doua masi la fel.
Timp de 24 ore sunt interzise alimentele acide sau care
fermenteaza (carne, lapte, iaurt, fructe, paine, zahar si dul-
ciuri, sucuri, margarind, etc.)

Dupa 24 ore se poate reveni la un regim normal dar cu
putind carne ( se introduce gradat). Se pot bea ceaiuri
neindulcite de plante (musetel, coada soricelului, menta,
sunatoare, etc.). La primele eliminéri, scaunele vor fi foar-
te urdt mirositoare, semn al toxinelor stranse ani sau zeci
de ani in intestine. Dupa procedura veti avea un somn mai
bun, vor dispare cosurile si eruptiile de pe fatd si corp,
transpiratia nu va mai avea miros, pielea va deveni lumi-
noasd, ficatul si pancreasul sunt stimulate si functioneaza
mult mai bine, asimilatia si dezasimilatia revin la normal,
randamentul intelectual va creste semnificativ i viata vi se
va parea mai frumoasa!

Contraindicatii : - ulcer, dizenterie, diaree, apendicita
acutd, tuberculoza intestinald, cancer (dar nu sunt absolu-
te !).

Descrierea migscarilor:

Miscarea 1.

Pozitia verticala, cu pi-
cioarele departate la 30 cm,
mainile intinse deasupra
capului, degetele incrucisa-
te, palmele spre exterior.
Aplecati-va intai spre stan-
ga, apoi spre dreapta. fara
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pauza, 4 cicluri complete (sau mai mult daca vreti). Aceste
migcéri deschid pilorul. valva dintre stomac si duoden si
fac ca la fiecare inclinare. o parte din apa din stomac s
treacd spre duoden si intestinul subtire.

Miscarea 2.

Aceasta face sa progre-
seze apa in intestinul subti-
re. Aceeasi pozitie vertica-
14, cu picioarele la 30 cm.
intindeti bratul drept la ori-
zontald i indoifi bratul
stdng pand ce indexul atin-
ge umdrul drept. Efectuati
apoi o rotire a trunchiului
si a capului spre dreapta. Nu va oprifi si reveniti la pozitia
initiald, continuand cu rotirea spre stanga, bratul stang la
orizontald si cel drept cu degetele pe umarul stdng. Se re-
peta de 4 ori ciclul complet.

Miscarea 3
Din pozitia culcat
pe burtd, puneti pal-
A mele pe podea, depar-
tati picioarele la 30
cm. cu sprijin pe de-
gete. Ridicati capul si
trunchiul. rasuciti ca-
pul, umerii si corpul spre dreapta. Reveniti la pozitia ini-
tiala si rasuciti-va apoi spre stanga. Repetati de 4 ori ciclul
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complet . Aceasta miscare deschide valva dintre intestinul
subtire si intestinul gros.

Miscarea 4

Stati pe vine, pe varfuri, cu ma-
na stdnga impingeti genunchiul stang
spre interior §i rasuciti-va spre stan-
ga, aducand mana dreapta pe podea,
langa partea exterioara a piciorului
stang. Coapsa stanga trebuie sa pre-
seze pe abdomen. Reveniti la pozitia
initiala si fara pauza, repetati acelasi
exercitiu spre dreapta; cu mana
dreaptd impingeti genunchiul drept
si mana stanga pe podea. Repetati de 4 ori ciclul complet.
Aceastd migcare provoaca deschiderea sfmcterului anusu-
lui pentru defecatie.

2.13 DEZINTOXICAREA CU APARATUL SPA
BIO -06

Este un aparat cu 2 electrozi. unul tip banderola care
se leaga pe 0 ména si unul in baia de apa cu sare.

Solutia de apé saratd (1 lingura la 1 litru de apa) este
necesara pentru a mari conductibilitatea baii si a usura
eliminarea toxinelor. Picioarele se pun intr-un lighean cu
apa sarata, la 40°C, apa sa acopere gleznele 15 cm. In li-
ghean se pune electrodul 2, care trebuie sa fie acoperit de
apa.
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Durata unei sedinte = 30 minute. La copiii peste 8 ani
= 15 minute. Nu se recomandai la copiii sub 8 ani.

Functionarea si efectele acestui sistem se explica astfel:

In timpul trecerii curentului electric (de tensiune mica
si energie (A = 1,7-2,1), in apa se elibereaza ioni negativi.
Deoarece 70% din corpul uman este apa, care transportad
substante in tot corpul (sdngele are si el 83 % apa), fiind
si cel mai bun dizolvant cunoscut, apa din lighean este de
fapt o extindere a corpului despartit numai de pielea de pe
talpa si varful picioarelor, trecerea toxinelor din corp in
apa din lighean petrecAndu-se normal printr-o vibratie de
mica intensitate.

in apa se vor elimina carbamide (diferiti compusi de
azot), compusi de clor organic, metale grele, compusi me-
talici, creatinind, glucoza, amoniu, precum si radicali liberi.

Culoarea apei dupa sedintad variazd de la maroniu la
negru, functie de tipul si cantitatea de toxine eliminata si
de calitatea apei utilizate.

fnainte de folosirea aparatului se verifica pH-ul orga-
nismului, prin saliva, cu ajutorul unei hartii indicatoare.
Functie de culoarea pH-ului se va alege modul de lucru al
aparatului si timpul de tratament.

Precautii

Aparatul nu se va folosi la persoane cu pacemaker, la
gravide si lehuze, la copii sub 8 ani, pe suprafete de piele
cu leziuni (rani, arsuri), la persoane cu transplant de orga-
ne sau persoane aflate sub tratament psihologic.

{nainte de tratament se bea apa. Pacientii cu glicemie
scazuta s manince inainte de sedintd (e recomandat pen-
tru toti). La persoanele care iau medicamente pentru ritmul
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cardiac, tratamentul trebuie sd inceapa cu 10 minute. La
persoanele cu probleme renale si cele cu diabet trebuie
prudenta.

Nu se recomanda la persoanele cu proteze metalice (la
sold sau picioare).

La copiii intre 8-15 ani, durata este de maxim 15 mi-
nute.

La adulti durata este de 30 minute, iar in cazul bolilor
cronice 45 minute. Cura completd e de 14 sedinte la un in-
terval de 2-3 zile. Pe parcursul detoxifierii, pe langa toxine
se pot elimina si alte substante din organism, cum ar fi
calciu, carbohidrati, amidon, etc. De aceea dupi sedinta se
recomanda suplimente alimentare si o dietd adecvata. Pro-
ducatorul aparatului recomanda folosirea simultana cu ba-
ia de dezintoxicare, a unui brau de bambus cu raze infraro-
sii, care poate fi pus pe mijloc, burtd, gét, brat gambe.
Ciarbunele de bambus emana ioni negativi si inghite unde-
le electromagnetice. Braul incilzeste organismul, amelio-
reazd durerile musculare, accelereazi circulatia sangelui,
stimuleaza microcirculatia la nivel molecular, intareste sis-
temul imunitar.

Razele infrarosii produse de braul de bambus, conectat
la aparat, produc incélzirea si intrarea in vibratie a molecu-
lelor de apa.

Datoritd vibratiei. se rup legaturile dintre moleculele
de apa si toxine. iar acestea se elimind mult mai usor din
organism.

Braul de bambus conectat la aparatul SPA BIO-06
poate fi folosit si separat de baia de dezintoxicare, dar este
de dorit folosirea simultana.
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Aceasta baie de dezintoxicare si efectele ei extraordi-
nare au fost prezentate de Dr. Mathias Heiliger la Confe-
rinta Internationala de Medicina Energetica ( QX World
Conference), Budapesta 17-20 oct. 2008

2.14 DEZINTOXICAREA DE METALE GRELE
SI ELEMENTE RADIOACTIVE

Metalele grele si elementele radioactive se elimina
foarte greu din organism. Ele sunt periculoase pentru ca
modifica activitatea enzimelor si a fermentilor, paralizeaza
nervii, perturba grav functionarea sistemului digestiv, dis-
trug sistemul antioxidant al organismului.

Cele mai bune metode de eliminare a acestora sunt:
alimentatia adecvata si postul (pe care il vom trata in capi-
tolul urmator). Toti specialistii spun ca postul este cea mai
eficientd metoda de curitare a organismului de metale gre-
le si elemente radioactive.

Vom discuta aici despre alimentatia adecvati, atit
pentru protectie, cat si pentru eliminarea acestor metale
grele si elemente radioactive din organism. Pentru protec-
tie trebuie sa consumati: migdale, porumb, ovaz, orz, hris-
ca, linte, mere, dovleac, varza, morcovi, ridichi, orez brun.
usturoi, ceapd, branza de vaci, sucuri de struguri, rodii.
morcovi, etc.

Asimilarea cesiului - 137 poate fi prevenitd prin con-
sumul alimentelor care au potasiu (K): sfecla, caise, alune,
cartofi cu tot cu coaja, banane, alge (spirulina), fistic, sta-
fide, migdale, nuci, spanac, dovlecei, salata, telina, ciu-
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perci.

Se recomanda in general fierturi (mancaruri) de prune
uscate, urzici. branza., smantana. unt. Calciul din lactate
reduce si neutralizeaza strontiul radioactiv.

Metionina din lactate si peste ajutd la eliminarea ele-
mentelor radioactive. Se recomanda reducerea sau evitarea
carnii $1 produselor de carne (in special vita si porc) si mai
ales a chiftelelor, deoarece carnea tocatd contine serum,
na. Trebuie sa beti neaparat 2-2.5 | /zi, apd plata, de izvor
sau alcalina.

Pentru absorbtia acestor elemente radioactive se poate
folosi carbune activat (1-4 pastile/zi), care se poate prepa-
ra in casa astfel : se maruntesc (piseazi) coji de nuca pana
la starea de pulbere. Se toarnd pulberea intr-o cratita, se
tine la foc mic 15 minute, fara apa. Cojile incep sa se car-
bonizeze, rezultand carbune activat. Cand se riceste se fa-
ce pulbere si se da printr-o sitd. Se consuma 400 ml/zi de
solutie de apa cu cédrbune activat, cate 2 linguri la 15 mi-
nute. Ar fi bine ca in paralel sa se faca si 1-2 clisme/zi cu
solutie de 1-2 lingurite la 1 litru apa.

Cateva retete recomandate:

a) 3 lingurite de tarate de grau peste care se
adauga 6 | infuzie de macese, intr-un borcan de 10 1. Se la-
sa la macerat 2 ore, apoi se strecoard. Amestecul rimas se
mai poate folosi o datd cu inca 6 | infuzie de méacese. Li-
chidul se bea 2-3 1/zi in locul apei.

b) Intr-un borcan de 1 | se pun mladite tinere de
pin, peste care se toarnd miere. Se lasd la macerat 24 ore.
Se ia cdte o lingura de 3-4 ori/zi.
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c) Se face o infuzie de ace de pin si brad cu 2 |
apa clocotita. Apoi se fierbe inabusit pe baie de aburi 10-
15 min $i se consuma ca ceai, 4 cani/zi.

d) Un borcan cu 3 | apa se umple cu apa si apoi
se pune in el un saculet cu 20-30 castane curatate de coaja
si taiate In doud. Coaja se pune si ea in saculet. Se adauga
1 pahar de zahar brun, 2 pahar de zer sau o lingurita de
sméntana si se lasa la fermentat 2 saptamani. Se bea 30 zi-
le cate 4 pahar cu 15-20 min inainte de masa. In fiecare zZi,
in locul bauturii luate din borcan, turnati apa si puneti can-
titatea corespunzitoare de castane si zahar. Calitétile cura-
tive ale bauturii se vor restabili pana in ziua urmatoare.

e) Se ia coaja de la oua de casa, se usuca si se
piseaza cat mai fin (unii specialisti spun ca in cazul utiliza-
rii rasnitei de cafea — pulberea isi pierde din valoarea
energetica !) Se ia in timpul mesei 2-6 g (1/2- 1 lingurita),
sau se amesteca cu miere (1 lingurd) si zeama de lamaie (1
lingurd) intr-un pahar de apa. Este o sursa ideala de calciu
si previne acumularea de strontiu - 90.

) Peste 1 pahar seminte de in se toarna 3 1 apa
clocotita, se fierb 2 ore, se racesc la 40°C . Se beau 1-1,5
1/z1, timp de 2-3 saptdmani, dupa ora 12.

2.15 DEZINTOXICAREA PRIN POST

Este cea mai radicala, completa si eficientad metoda de
dezintoxicare. Are efecte atat pe plan fizic cét si pe plan
emotional si mental. A fost utilizat si prescris de toate ma-
rile religii. Initierile nu se faceau decat dupa o perioada de
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post total de minimum 7 zile.

Exista in lume o serie de clinici si centre de sanitate
care utilizeaza postul ca metoda terapeuticd pentru bolile
grave (cancer. sclerozi in placi. guta. etc.) sub suprave-
ghere medicala.

Existd post total si post partial. Fiecare varianta are
particularitati proprii §i efecte terapeutice. nu numai de
dezintoxicare. Este stiut ca animalele, cand se imbolna-
vesc, nu mananca, la fel copiii, iar majoritatea bolilor se
insotesc de inapetenta (lipsa poftei de mancare); cand boa-
la se vindeca, pofta de mancare revine.

Ne mai mancand, organismul poate si elimine mult
mai ugor toxinele acumulate $1 sd se autoechilibreze din
punct de vedere energetic.

in postul total nu se beau decat lichide cu actiune de-
purativa (apa + ceaiuri). In postul partial sau relativ se fo-
losesc sucuri de legume in cantitdti si combinatii diferite,
cocteiluri de cereale sau tarate, ceaiuri de plante simple
sau indulcite cu miere, decocturi de legume in combinatii
sau nu cu lapte acru.

Durata postului, ritmicitatea repausurilor, succesiunea
si alternarea dezintoxicare — revenire, se aleg in functie de
gravitatea, durata si prognosticul bolii.

REVENIREA este tot atit de importantad ca si postul
sau poate chiar mai importanta pentru ca are drept scop:

- sd blocheze reintoxicarea prin folosirea ex-
clusivd a unor alimente nedaunatoare i autoechilibrarea
organismului, in asa fel incat acesta si poata face fata soli-
citarilor fiziologice si metabolice care apar in cursul luptei
cu boala si in activitatile diurne;

67



Mihdia Toma

- sa asigure drenarea ciclicad periodica si efi-
cienta a produsilor metabolici si a reziduurilor fiziologice;

- sa asigure o rezerva de energie suficientd pen-
tru ca organismul sd nu se compenseze la solicitdrile me-
diului;

- sd constituie inceputul unei constientizari re-
ale a necesitatii unei alimentatii sanatoase, vii, echilibrate
care sa fie o sursa de satisfactie si energie.

E bine ca in timpul revenirii sa nu se foloseasca ali-
mente prelucrate termic, adica sa fie vii, cu informatia si
energia neperturbate. Cele mai recomandate alimente in
aceastd perioadad sunt sucurile de legume si fructe “bio”,
drenatoare, avand urméatoarele avantaje:

- asigurd un aport energetic substantial (500 g suc
morcovi au 700 cal);

- in raport cu alimentele intregi, principiile vitale sunt
mai usor resorbabile, nefiind mascate de celulozi;

- efortul digestiv de asimilare este minim si pierderile
de energie prin digestie sunt minime, organismul nemaifi-
ind obligat la efortul consecutiv distensiei peretilor tubului
digestiv;

- sunt adevarate concentrate de vitamine, fermenti,
minerale, oligoelemente, acizi organici, substante colorate
active biologic (clorofila. antocianozide, etc.);

- sunt bine suportate de bolnavi, fiind placute la gust;

- permit combinatii de remedii in cantitati si varietati
pe care nu le permit alimentele intregi:

- sunt 100% neprelucrate termic (desi unii naturisti
spun ca centrifuga electrica afecteaza energia si informatia
sucurilor, datoritd cdmpului electromagnetic generat de
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motorul acesteia !)

Sunt necesare cateva precizari privind folosirea sucu-
rilor:

- se consuma proaspete pentru cd au in compo-
zitie multe substante oxidabile, iar o parte din vitamine se
distrug prin oxidare;

- vor fi baute rar, inghititurd cu inghititura. ti-
nandu-se mai mult in gura, inainte de inghitire;

- sa nu fie precedate de alte alimente timp de 3
ore, iar prima masa sa fie luatd dupa 2 ore minim;

- in general e bine sa se evite combinarea sucu-
rilor de legume, cu cele de fructe. Exista insa si retete care
le combina;

- sucurile cu gust neplacut (urzica, ridiche, car-
tof) se combind cu un suport (morcov, mar), fara sa se di-
minueze proprietatile curative;

- in scop curativ se practica cura de sucuri §i in
afara postului, pe perioade variabile (7- 42 zile sau mai
mult), cu dieta alcalind (fara carne si produse de carne, za-
har si dulciuri, fainoase, alcool, tutun, cafea, sucuri din
comert, margarind, etc.);

- curele de sucuri sunt mult mai eficace in tim-
pul postului, sau a regimului naturist 70%.

Principiile generale care trebuie respectate in timpul
revenirii sunt:

- proportia de alimente neprelucrate termic sa fie de
aproximativ 70%. Se permit legume fierte la aburi si ce-
reale fierte;

- cantitatea de sucuri de legume sau fructe vor fi de
minimum 500 ml/zi
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- necesarul de proteine se asigurd din leguminoase us-
cate (fasole, linte. mazare). cereale, oleaginoase (nuci,
alune. seminte de floarea soarelui. seminte de dovleac,
migdale), lactate proaspete (lapte prins, iaurt, chefir. bran-
za de vaci, cas) si spre sfarsitul revenirii oud de casa putin
fierte (ochi moldovenesc — in apa clocotitd);

- mesele principale si fie deschise de salate din legu-
me de sezon cu ulei de mésline presat la rece (extravirgin),
nuci si condimente naturale usoare (marar, patrunjel, cim-
bru, chimion, tarhon, ceapa, usturoi);

- 50% din ratia zilnica sa fie cereale, sub forma de ter-
ciuri din cereale integrale, pe cat posibil “bio” sau combi-
natii (krusca din 5 cereale: orez, orz, secard, grau si mei).
Se recomanda paine integrala din secard sau grau, facuta
in casi;

- folosirea zilnica de grau incoltit sau soia incoltitd (2-
3 lingurite);

- fructele se consuma la 2-3 ore dupa mese;

- dulciurile recomandate: miere, smochine, curmale,
stafide

- se beau 1,5-2 | apa de izvor, platd, alcalina si ceaiuri
recomandate pentru afectiunile existente;

- se mesteca Indelung 30-40 ori fiecare inghititura.
fnainte de masa se spune Tatil Nostru si se binecuvantea-
z3 alimentele (semnul crucii);

- se recomanda somn, relaxare. miscare fizicd, activi-
tate placuta, moderatie in viata sexuala.

Cele de mai sus sunt valabile pentru revenirea profi-
lactica, in cazul revenirii curative se va stabili exact ce tre-
buie méancat in functie de afectiunile pacientului.
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2.15.1 POSTUL IN RELIGIA ORTODOXA

Postul in religia ortodoxa acopera aproape jumatate de
an, si in majoritatea zilelor nu se permite decat hrana ve-
getald. Interdictia principala se refera la carne si produsele
animale (grasimi, oud, preparate din carne, lactate). Din
pacate, pentru ca acum 2000 de ani nu exista zaharul rafi-
nat si derivatele lui, nu se spune nimic despre el, dar ar
trebui evitat, la fel si tutunul, alcoolul, cafeaua, mari dus-
mani ai sanatatii. Exista posturi de o zi (miercurea si vine-
rea) si posturi de mai multe zile. Posturile de mai multe zi-
le sunt Postul Craciunului, Postul Pastelui (Postul Mare),
Postul Sf. Apostoli Petru si Pavel si Postul Adormirii Mai-
cii Domnului.

Postul Craciunului — incepe in 15 noiembrie §i dureaza
pana in 24 decembrie, inclusiv, adicd 6 sdptaméani. Are 9
zile de dezlegare la peste si 11 zile de dezlegare la ulei si
vin. Nu se manédnca oud, carne, lactate, zahdr, margarina,
etc.

Postul Pagtelui — incepe lunea de dupad dumineca lasa-
tului secului de branza si dureaza 6 saptamani. Este mai
sever decat postul Craciunului. Are o saptdmana de prega-
tire ,,saptdmana alba”, cand se poate consuma orice cu ex-
ceptia cdrnii. Are 2 zile de dezlegare la peste, de Bunaves-
tire si in Duminica Floriilor si 10 zile de dezlegare la ulei
si vin. Ultima saptamana inaintea Invierii (sdptdmana nea-
gra) se tine post sever, iar ultimele 2 zile din aceasta sap-
tdmana, post negru.
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Postul Sf. Apostoli Petru si Pavel — incepe in 15 iunie
si dureaza pana in 28 iunie. inclusiv. Are 5 zile de dezle-
gare la peste st 3 zile de dezlegare la ulei si vin.

Postul Adormirii Maicii Domnului este intre 1 si 14
august, inclusiv si are 1 zi dezlegare la peste si 3 zile dez-
legare la ulei si vin.

Mai sunt si praznice mari: Taierea Capului Sf. loan
Botezitorul (29 august) si inél;area Sfintei Cruci (14 sep-
tembrie), cand se tine post negru de o zi.

Posturile de o singura zi se tin miercurea §i vinerea tot
anul, cu exceptia primei sdptdmani dupa Pagte (siptimana
luminata), a Cincizecimii $i a sdptdmanii branzei din Pos-
tul Pastelui.

Postul religios contribuie atat la curatarea fizica a or-
ganismului (dezintoxicare), cat si la curatarea campurilor
energetice ale omului, pentru céd in timpul postului se re-
comanda autocontrolul sau infranarea si de la ispitele ce-
lorlalte simturi, nu numai de la mancare. Adici, trebuie sa
nu ne certam, sa nu facem rau, sa nu avem ganduri negati-
ve (urd, invidie, gelozie, lacomie, etc.), si respectim po-
runcile iubirii ale Mantuitorului lisus Hristos si cele 10 po-
runci din Vechiul Testament, si facem rugiciune si milos-
tenie. In timpul postului, ingerii aerului, apei si ai luminii
ajutd la purificarea omului. Postul crestin este o practica
de actualitate dar trebuie facut prin asumare congstienta, de
bunavoie, nu din obligatie sau formal.

Postul ortodox nu este atét o restrictie, cat, mai degra-
ba, un alt fel de a manca, un alt fel de a te bucura de hrana.
Postul adevirat este afirmativ. El nu poate scuza diferite
abateri comportamentale. Postul este liber si libereaza, in
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acelasi timp. Intre altele. elibereazi de jugul licomiei.
Dominatia pantecelui nu convine libertatii. ea este acapa-
ratoare §i epuizanta.

Postul ortodox nu este rigid. Oamenii bolnavi. cei
aflati la drum, gravidele. copiii. cei care au o lucrare care
cere eforturi fizice deosebite, sunt scutiti de a tine post. in
postire trebuie evitate exagerarile si mortificarile. precum
si slava desarta. S& pastrdm masura, echilibrul si sé nu ju-
decam pe cel care manénca, pentru ca atentam la liberul
lui arbitru.

Mantuitorul lisus Hristos. insusi spunea: , lar cdnd
postiti, nu fiti posomordti ca fdtarnicii; cd ei isi mdnjesc
fetele ca sd le arate oamenilor cd tin post, adevdr grdiesc,
isi iau plata lor. Tu insd cdnd postesti, unge-ti capul §i
spald-ti fata, pentru ca nu oamenilor sd le ardti cd postesti,
ci Tatalui tau care este intru ascuns; §i Tatdal care vede in-
tru ascuns. iti va rasplati la ardtare” (Matei 6,16-18). lar
Parintele Arsenie Boca spunea asa de frumos despre post
urmatoarele: ,, Noud ne trebuie post pentru infrdnarea pa-
timilor, pentru subtierea mintii, pentru sporirea Duhului
Sfant in noi care ne descopera cdile mantuirii. Postul ne
ajutd sa intelegem rosturile mari ale lui Dumnezeu cu
omul. Adicd postul este §i un mijloc de intdlnire a noastrd
cu Dumnezeu.”

Postul tine de ritmul cosmic al vietii. Prin post omul
intrd in ritm cu ceilalti, in ritm comunitar, in armonizare
cu evenimentele majore din istoria mantuirii, dar §i cu cei
care impartasesc acelasi set de valori majore, cu adevarat
importante pe aceasta lume.

Este clar faptul ca virtutile postului se manifesta atat
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pe plan fizic, cat si pe plan spiritual. adicd se produce o
dezintoxicare fizica si psihica a fiintei umane.

2.15.2 POSTUL DUPA DOCTOR ERNST
GUNTER

Ernst Gilinter, doctor elvetian, a folosit si recomandat
postul ca metodad de dezintoxicare si. concomitent, de tra-
tament al diferitelor boli si afectiuni. El spune ca pentru
utilizarea postului terapeutic este nevoie de indrumare, dar
nu de o supraveghere permanentd. Dupa Ernst Giinter mo-
mentul periculos in desfasurarea postului este sfargitul
postului, adica REVENIREA sau STINGEREA POSTU-
LUI. Aceasta perioada de revenire trebuie sia dureze exact
atdtea zile cat a tinut postul. Respectarea egalitatii intre
post si revenire, ca durata, este decisiva pentru vindecare.
Revenirea se incepe cu un regim de lichide, apoi mese
mici si usoare din legume, fructe, cereale, pana se ajunge
la alimentatia normala. Cu cat postul este mai lung (21-40
zile), cu atdt este mai importanta revenirea. Postul, dupa
Ernst Giinter, se tine cu apa de zarzavat (3- 3,5 I/zi minim),
din care se beau cam 1 pahar la 2 ore. Zarzavatul nu tre-
buie si fie tdiat marunt sau dat prin razatoare. Se pun de
seara intr-un vas de sticla sau pdméant 4-5 1 apa de izvor,
plata, alcalind, in care se adaugéd bucéati mari de morcovi,
patrunjel, telind si dimineata se poate folosi. Se pot pune la
macerat si diverse plante medicinale conform bolii pe care
vrem s-0 rezolvam. in loc de apa de zarzavat se poate fo-
losi apa de tarate de grau bio (1-2 linguri/1 | apd).
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Doctor Ernst Giinter spune ca postul trebuie evitat in
cancer §$i boli grave de nervi, dar nu e o regula generala si
sunt clinici care trateaza chiar cancerul prin post cu sucuri
de legume si fructe.

Dupa 3 zile de post. foamea ar trebui sa dispara. Daca
nu dispare si apar insomnii si alte probleme. e bine sa se
faca 3 zile post. 3 zile revenire i tot asa.

Postul, dupa doctor Ernst Giinter, poate fi tinut pana la
40 zile. EI da exemplul unui bolnav care a paralizat de la
mijloc in jos dupa o punctie defectuoasa care i-a atins ma-
duva spinarii. Acesta a tinut 40 zile post, 40 zile revenire.
apoi 60 zile post si 60 zile revenire. Oricum. medicii nu-i
mai dadeau nicio sansa de vindecare. In timpul revenirii de
60 de zile s-a produs minunea. Omul si-a revenit complet,
$i nu a mai avut probleme de atunci. Bineinteles ca a de-
venit un “fan™ al postului. Din cazul prezentat se vede ca
foarte importante sunt vointa si credinta bolnavului, pre-
cum si respectarea stricta a regulilor. In timpul postului se
pot face clisme zilnice, cu ceai de plante, pentru a usura si
accelera eliminarea toxinelor.

Bolnavii nu trebuie sa se sperie, mai ales in primele zi-
le, cand apar semne ale dezintoxicarii: moleseald, oboseala,
chiar febra, ci trebuie sa continue, postul suportind-se mai
usor dupa prima saptaméana.

Este preferabil sa nu spuneti in gura mare cé postiti (sa
vé laudati). pentru ca asta va scade din putere si cei din jur
VA vor incurca si chiar vor rdde de dumneavoastrd. Ar fi
foarte bine ca familia sa va ajute, sa fie si ei informati si
climatul sa fie de linistite si incredere. in timpul postului
se fac exercitii de respiratie si miscare fizicd usoara (prefe-
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rabil in naturd). Dr. Ernst Giinter recomanda o serie de re-
tete de sucuri de legume in timpul postului, atunci cand se
doreste vindecarea unei boli anume.

Aceste retete pot fi folosite si in timpul revenirii dupa
post sau in timpul utilizdrii unui regim naturist cu hrana
vie, dupa dezintoxicarea prin post.

De exemplu:

Afectiuni renale

300 g suc morcovi, 150 g suc te-
lina, 100 g suc sfecla, 60 g suc cocos,
suc pétrunjel

Astm

300 g suc morcovi, 150 g suc
hrean, 150 g suc ridichi, 140 g suc te-
lind, 2 lamai

Anghina pectorala

300 g suc morcovi, 90 g suc sfe-
cla, 30 g suc castravete, 90 g suc spa-
nac, 120 g suc telind

Calculi bilian

300 g suc morcovi, 100 g suc sfe-
cld, 120 g suc de salatd, 50 g suc de
castraveti

Ciroza 300 g suc morcovi, 150 g suc sfe-
cla, 30 g suc de castraveti

Cistita 300 g suc morcovi, 90 g suc sfe-
cla, 30 g suc castraveti

Diaree 250 g suc morcovi, 100 g suc spa-
nac, 40 g suc telind

Gastrita 300 g suc morcovi, 100 g suc spa-
nac,30 g suc castraveti

Guta 300 g suc morcovi. 110 g suc te-

lina, 100 g suc spanac, 100 g suc sfe-
cla, 30 g patrunjel
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Hepatita 300 g suc morcovi, 100 g suc sfe-
cla. 30 g suc castraveti, 60 g suc co-
cos. 60 g suc patrunjel, 150 g suc teli-
na

Hipotensiune 300 g suc morcovi, 90 g suc spa-
nac, 120 g suc sfecla, 120 g suc cas-
traveti, 30 g suc de teci de fasole
verzi.

Sucurile trebuie baute numai proaspete si legumele sa
fie pe cat posibil “bio”.

2.15.3 POSTUL DUPA DOCTOR MAX
BIRCHER BENNER

Dr. elvetian Max Bircher Benner a creat la Zurich, la
inceputul sec XX (1902), o clinica pentru tratarea bolnavi-
lor (in special a celor fara sperantd) pe baza alimentatiei
vii, sanatoase. A murit in 1939 lasand in urma o opera ex-
traordinara (a scris atat pentru specialisti, ct si pentru pro-
fani). Clinica functioneaza si acum, cu un succes imens, si
pregateste specialisti in terapiile naturiste (Heilpraktiker).
Printre terapiile utilizate este si postul, care este utilizat
aici in scop curativ, pentru tratarea diverselor boli.

Ex: Post si dieta pentru ulcer si gastrita acida.

Primele doua zile de stat la pat, cu 750-1000 ml ceai
de urzica + coada soricelului + gélbenele (1 lingurita + 1
linguritd + 2 lingurite, doza pentru 200 ml infuzie). Se
beau cite 150 ml odata. Pana la 2 | se completeaza lichide-
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le cu apd plata sau de izvor de munte. Se recomanda evita-
rea stresului, liniste, comprese calde pe abdomen. La 2 zile
se face o clisma cu ceai de gélbenele si tatineasa.

Dupa aceste 2 zile urmeaza 3 zile cu sucuri de legume
sau fructe, care, de regula. se servesc cu mucilagiu (Canti-
tatea este de 600-800 g suc/zi impartit de-a lungul zilei).

Fructe propuse — portocale, grepfrut. mandarine, stru-
guri, mure, piersici. pepeni, cirese.

Legume propuse — morcovi, sfecla, rosii, salata, spa-
nac, telind, ridiche, servite proaspiit.

In plus, zilnic, se vor consuma 100 g suc varza alba si
50 g suc cartofi cruzi amestecate cu suc de morcovi.

Mucilagiul din simanta de in sau gelul din grau, se va
consuma 2-3 cesti, cu inghitituri mici, pe parcursul zilei.
Pentru arsuri la stomac se recomanda argila in ceai de mu-
setel, de 3-5 ori/zi cate o lingurita.

Mucilagiul de in se prepard astfel: 1 linguritd seminte
de in se spalad si se fierb 10 min, amestecand permanent.
Se strecoard intr-un borcan $i se lasa sa se raceasca.

Mucilagiul din orez sau orz: se macind cu rasnita 1
linguritd de orez sau orz, se amesteca cu 200 ml apa apoi
se fierbe 5 minute, amestecand permanent. Se lasd sa se
raceasca.

Gel de grau: 2 linguri grau se rasnesc $i se amesteca
cu 300 ml apa. Se lasd peste noapte la frigider. A doua zi
se fierbe la foc mic o ord. Apoi se strecoara §i se pastreaza
intr-un borcan la frigider.

Lapte de migdale - 2 linguri de faina de migdale, obti-
nuta prin masina de nuci, 750 ml apa platd. Se mesteca bi-
ne cu mixerul. Se lasd o ord acoperitd si apoi se strecoara.
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Exemplu de meniu in cele 3 zile de sucuri:

Dimineata si seara: 200 g suc de fructe cu mucilagiu
(1 ceascd); 150 g lapte de migdale sau soia.

Pranzul: 200 g suc de legume amestecat cu mucilagiu
(1 ceascad).

Fiecare pahar de suc se “manéncad”. nu se bea !

Dupa cele S zile se trece la o perioada de cateva sap-
tamani (1-4 sau mai mult), cdnd se consuma sucurile +
mucilagiul si legumele sub forma de piure.

Piureul se face cu mixerul. Nu se folosesc deloc fruc-
tele fierte. E bine s nu se consume miere §i fructe uscate
(adica dulce concentrat).

Sunt permise: cereale sub forma de mucilagiu, cartofi
fierti In coajd sau piure, brdnza de vaci slaba, iaurt slab,
unt.

Bauturi — apa plata, supele, ceaiul de la inceput (urzica
+ coada soricelului + galbenele)

Interzise: carnea de orice fel, alcoolul, cafeaua, ceaiul
negru sau verde, ciocolata, cacaua, zaharul, fiina alba si
produsele de patiserie, piperul, mustarul, sosurile, tot ce
este copt, prdjit sau pane. Sunt absolut interzise produsele
alimentare industriale ca: sosuri, paste de pus pe pdine,
conserve, etc. cu adaosuri de substante chimice (E-uri).

Exemple de meniu:

Dimineata: Bircher musli pasat la mixer, pdine uscata
cu nuci sau migdale (daca mai e cazul)

Musli Bircher

- 2 linguri fulgi de ovaz

- 2 linguri tarate grau

- 1 lingurita seminte floarea soarelui
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- 1 lingurita seminte dovleac
- 1 lingurita stafide.

Se pun la inmuiat de seara. Dimineata se adauga o ba-
nand, un mar, zmeura, afine, piersici, caise. etc.

Prénzul: 2-3 legume crude si salata verde, facute piure
cu mixerul sau cartofi piure. Se pot pune 2-3 legume fierte
usor, facute piure, branza de vaci sau iaurt (daca le supor-
tati).

Seara: se poate folosi meniul de dimineatd sau piure
de cereale (praz, mei, ovaz), sau supa de legume limpede
(strecuratd) sau cartofi fierti in coaja.

Intre mese - suc de legume si eventual branza de vaci
+ banana, piure.

Dupa aceastd perioada de piure (1- 4 sidptaméani) se
trece la o faza de menajare a sistemului digestiv (3- 6 luni
sau mai mult).

In aceasta faza alimentele interzise raman aceleasi. Se
poate consuma paine de secard sau grau completa, dar us-
catd, nu proaspata.

Va trebui sd preferati orezul, meiul, ovazul. orzul,
hrisca sub formd de piure si mucilagiile de cereale si
seminte de in, adaugate la piureul de fructe si legume fier-
te.

Legumele fierte vor fi inabusite in putinid apa, la foc
mic. Pastele fainoase din fdind integrald sunt permise nu-
mai o dati pe saptdmana.

Cel mai important in aceasta perioada este menajarea
stomacului si pastrarea unui mediu sanétos.

Durata acestei perioade (a 3-a) depinde de fiecare bol-
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nav in parte. Ar fi bine ca dupa aceasta perioada sda nu mai
reveniti la obiceiurile alimentare avute inainte.

Mare atentie la combinarea alimentelor. Nu se manan-
ca la aceeasi masd legume cu fructe. Fructele se médnanca
la 2-3 ore distantd, separat si de preferintd un singur fel de
fructe odatd. Carnea nu se combina cu cartofii pentru cd au
nevoie, pentru digerare, de medii diferite (acid respectiv
alcalin).

Dulciurile se mananca separat, la 2-3 ore de la masa
propriu-zisa.

Cerealele se pot combina cu legume, nuci, alune, le-
guminoase.

Leguminoasele se pot combina foarte bine cu morcovi,
ceapd, usturoi, rosii, salata, etc.

Boala trebuie privitd ca o lectie, uneori durd, din care
bolnavul are de invatat cateva lucruri importante, cum ar
fi:

1. Sa acorde atentie organismului. Acesta trebuie as-
cultat si alimentat cu alimente de care are absolutd nevoie
pentru pastrarea viefii §i a sdnitdtii intr-o forma cat mai
naturala, alimente vii

2. Sa invete stdpanirea de sine §i responsabilitatea pe
care o are fata de propriul organism.

3. Sa invete sa se adreseze in permanentd lui Dumne-
zeu, pentru ci el este Creatorul si Vindecatorul nostru.
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2.15.4 POSTUL DUPA Dr. GHEORGHE JURJ
si Dr. AUREL POPESCU
(regim naturist standard)

Acest post poate fi folosit atdt in scop curativ cat si
profilactic (de oamenii sdnatosi sau cu afectiuni minore).
Acestei diete 1 se pot adduga sau schimba — respectand re-
gulile generale — diferite alimente, in functie de toleranta
sau preferintele bolnavului sau in functie de optiunea me-
dicului sau terapeutului.

Are 4 etape sau perioade:

a)Perioada de tranzitie — 7 zile

- 7 zile nu se mananca oud, carne, lapte, peste, branze-
turi si niciun fel de preparate din acestea;

- nu se médnanca alimente conservate sau preparate cu
substante sintetice (E-uri);

- se renunta la cafea, tutun, alcool, dulciuri concentrate
pe bazi de zahar (bomboane, ciocolatd, creme, etc.)

- se consuma grau fiert, legume, radacinoase, nuci,
alune, seminte floarea soarelui, dovleac si se experimen-
teaza cateva retete naturiste.

b) Perioada de post propriu-zis — 1-2 zile

Consta.in 1-2 zile de post insotit de purificéri digestive:

- in prima zi purgatie cu ceai purgativ sau 15 g (1 lin-
gura rasd) de sare amard la 1 pahar apa célduta plus sucul
de la o jumatate de lamaie. Se beau 3 pahare la interval de
5 minute. Intre acestea se beau 2-3 pahare de ceai de plan-
te(1,5-2,510);

- in ziua urmatoare seara §i a 3-a zi dimineata, se face
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clisma cu 500 ml ceai de coada soricelului sau mugsetel;

- cei care nu suportd clismele sau purgatia sd consume
zeama de legume 1.5 | plus 0,5 1 lapte acru sau iaurt;

- in timpul zilei se bea ceai caldut, cate o inghititura la
aparitia senzatiei de foame. Daca nu se recomanda un ceai
anume, puteti folosi ceaiul de salvie.

¢) Perioada de regim naturist 100% (7 — 21 zile)

Programul pe o zi:

- Primul lichid trebuie s3 fie remineralizant, stimulant
digestiv si laxativ:

* 0 ceasca de zeama de tarate, cu sau fard seminte de
in, miere sau lamaie sau

* prune uscate, stafide, smochine lasate la macerat in
apa peste noapte. Se consuma in intregime (fructele plus
apa);

* 250 g suc de legume: morcov, patrunjel, spanac, teli-
na, sfecla rosie, un cartof

In anumite boli sau pentru o eliminare mai eficienta,
se poate inlocui micul dejun cu 500 - 700 g suc de legume
care se bea pe parcursul a 3 ore.

Micul dejun:

* terci de grau cu prune uscate, stafide, lapte, lapte
acru, smantana, polen, miere, unt, etc.

* pdine de grau integral plus unt, 20-30 g branza vaci,
frunze de patrunjel, nuci, alune, etc.

Masa de la ora 10- 11

* 500 g fructe cu nuci, alune, seminte de dovleac, floa-

rea soarelui sau
* iaurt cu verdeturi tocate marunt, rosii, castraveti;
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» grau incoltit (50 -100 g).

Pranzul:

* salatd din legume de sezon cu adaos de lamadie, ulei
de masline extravirgin, iaurt, smantana, lapte acru, etc.;

» preparate din grau incoltit, amestecat la alegere, cu
polen, ulei de masline extravirgin, condimente, branza de
vaci, nuci, alune, iaurt, marar, patrunjel, tarhon, legumi-
noase rase marunt, etc.;

* terci de grau, mamaligd, cartofi copti, legume fierte
(dovlecei, conopida, gulie, rosii, etc.)

Dupa amiaza - la fel ca la ora 10- 11

Masa de seara

* 0 retetd universala (125 g grau incoltit + 25 g nuci
sau alune + 25 g miere + fructe);

* lapte + o ceapa tocatad + 2-3 cétei de usturoi + péine
integrald;

* terci de grau + lapte

Observatie : Modul de distributie a alimentelor pe me-
se nu este nici absolut, nici restrictiv. Cantitatile nu sunt
restrictive. Acest regim nu este o curd de sldbire, ci de
dezintoxicare.

Retetele alimentare pot fi preluate din alte lucrari sau
elaborate de pacient.

d) Perioada de revenire

Se trece treptat prin regimuri naturiste de 80, 60, 50%

- prima saptimand (RN 80%): se introduc 10-
20 % mancéruri fierte, Krusca din cereale, tartofi fierti in
coaja, grau fiert. In rest se pastreaza cele din RNS;

- siptdimana a doua (RN 70%): se introduc
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mancérurile din legume fierte;

- sdptdmana a 3-a i a 4-a (RN 60%): se intro-
duc mancarurile din leguminoase uscate;

- sdptdmana a 5-a si a 6-a (RN 50%): se pot in-
troduce treptat toate alimentele, inclusiv carnea, preferabil
fiartd sau la gratar, de pasire, peste, vitel.

Observatie: Revenirea se face treptat i nu se introduc
mai multe alimente noi in aceeasi zi. Exista tendinta, ca pe
masura ce se revine la modul obisnuit de alimentatie, si se
renunte la terciul de cereale integrale, la graul incoltit si la
salate, ceea ce este o greseala. In orice tip de alimentatie,
proportia alimentelor nepreparate termic trebuie sd fie de

minimum 50%

2.15.5 POSTUL DUPA PAUL BRAGG

Paul Bragg spune ci 99% din toate suferintele umane
sunt cauzate de o alimentatie gresitd si nenaturald, prin ca-
re realizim autointoxicarea, a cirei prima manifestare este
sdngele otravit. Acest sdnge otravit, intoxicat este una din
cauzele tensiunilor, ingrijorarilor, stresului, dezamaégirilor,
nervozitatii, fricilor inutile, care amplificd dezechilibrul
corpurilor emotional §i mental si rezulta bolile!!

El recomanda un post sdptdménal de 24-36 ore cu apa
distilata. Dupa 3-4 luni de post sdptamanal de 24-36 ore se
poate trece la postul de 3-4 zile.

Dupa 4-6 posturi de 3-4 zile se poate face post de 7 zi-
le, dupd 3 luni se poate face un post de 10 zile, iar mai tar-
ziu. un post de 21-30 zile.
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In general, dupa experienta proprie, P. Bragg reco-
manda post sdptamanal de 24-36 ore (1-1,5 zile) si 4 pos-
turi/an de 7-10 zile. Dupa pérerea lui, daca se face post pe
o perioada mai lungd de 10 zile (14, 21, 30 zile), e necesa-
ra supravegherea medicala sau a unui expert.

Nu recomanda nici utilizarea clismelor, spundnd ca
organismul elimind toxinele pe cdi naturale (fecale, urina,
transpiratie, etc.).

Revenirea dupé postul de 1-1,5 zile se face cu o salata
de morcovi rasi §i varza rasa cu zeama de lamaie, care va
actiona ca o maturd in intestine. Apoi se pot méanca legu-
me fierte si verdeturi.

Revenirea dureaza cat postul (1-1,5 zile).

Nu se vor folosi niciodatd la revenire produse animale:
carne, lapte, branza, unt, peste.

Intre posturi puteti manca legume, grau incoltit, cerea-
le, nuci, seminte, zarzavaturi, fructe, pdine integrald. E
permisd carnea alba (peste, pui, curcan) de maxim 3
ori/saptamana, in cantitati mici.

Paul Bragg insistd foarte mult pe conditiile in care ti-
neti postul, adica:

- sd nu va uitati la televizor;

- sd faceti migcare in naturd §i exercitii de re-
spiratie;

- sd nu spuneti nimanui ce faceti (sa nu va lau-
dati!) pentru cé riscati sa primiti ganduri pesimiste, nega-
tive, care va vor afecta;

- s nu ganditi negativ, ci pozitiv;

- sa repetati urmdtoarele:

P in aceastd zi mi-am incredintat corpul lui Dumnezeu si
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naturii. Eu m-am indreptat spre cea mai inaltd putere pen-
tru purificare interna si reintinerire;

» fiecare minut de post contribuie la eliminarea otravuri-
lor periculoase din minunatul meu corp, otrdvuri care
mi-ar putea aduce mari necazuri. Cu fiecare zi de post eu
devin mai fericit i tot mai fericit;

P ora dupa ora corpul meu se autopurifica;

P postind, eu folosesc aceeasi metoda de purificare, fizica,
mentala si spirituald pe care au folosit-o si marii conduca-
tori spirituali de-a lungul timpurilor;

P in acest post eu sunt pe deplin stipan asupra corpului
meu. Nicio durere datoratd obiceiului de foame aparenta
nu ma va Intrerupe din postul meu. Eu voi duce postul pa-
na la capit cu succes pentru cd eu cred pe deplin in Dum-
nezeu §i In actiunea naturii.

P. Bragg interzice complet tutunul, alcoolul, cafeaua i
ceaiul negru, pe care le considera droguri. El spune cé du-
pa un an de posturi conform recomandarilor sale, corpul
devine curat §i va respinge mancarurile care produc otra-
vuri, toxine. De asemenea corpul elimind grasimea in ex-
ces, articulatiile devin flexibile, sdngele curat, creierul
functioneaza optim, omul este senin si fericit.

S-ar putea ca dupa cateva cure de post sd apara crize
de vindecare. Atunci e bine s3 vi izolati, si va rugati si s3
aveti incredere in Dumnezeu (Marele Vindecitor) si Ma-
ma Natura.

Nu existd scurtaturi spre sanatate. Natura agteaptd ca
noi sa ne facem partea noastra. Atunci cand postiti lucrati
impreund cu natura. Dumnezeu §i natura nu pot §i nu vor
face nicio minune pana cind noi nu vom aduce viata si
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obiceiurile noastre in conformitate cu legile naturii.

,, Orice exces este impotriva naturii” — Hippocrat

,, Omul nu moare, el se ucide singur” — Seneca

. Postul este ajutorul cel mai mare pe care il puteti
oferi naturii, intrucdt astfel ii permitefi sd utilizeze toatd
Forta dumneavoastrd Vitald pentru a lupta §i a elimina
otrdvurile din corpul dumneavoastrd.” — Ralph Waldo
Emerson

,,Cea mai mare tragedie care vine asupra omului este
depresia emofionald, intunecarea intelectuald §i pierderea
inifiativei ca urmare a gregelilor de nutrifie” — Dr. James
S. Mo Leter — fost presedinte ,,Asociatia Medicilor Ameri-
cani” ) .

., Impdrdtia lui Dumnezeu nu este mdncare §i bautura,
ci dreptate, pace §i bucurie prin Duhul Sfdnt” — Romani,
14,17

., Cdnd postegti sa nu o faci in fata oamenilor, cdci Ta-
tal tdu te vede in ascuns gi te va raspldti” (Matei 6,16-18)

. Alimentele vd pot indlta sau distruge” — Ponce de
Leon

Postul este o parte normala in mersul nostru impreuna
cu Dumnezeu.

E bine ca in dieta sa aveti 50-60 % alimente crude: le-
gume, zarzavaturi, fructe, seminte, nuci, alune, cereale, so-
ia, etc.

Evitati : zaharul rafinat, faina alba i pastele fiinoase
+ produsele de patiserie, carnea congelatd, carnea de pasa-
re §i porci crescuti cu hormoni $i antibiotice, margarina si
uleiurile rafinate hidrogenate, toate produsele cu E-uri, tu-
tun, alcool, cafea, lapte fiert sau pasteurizat, ciocolata, etc.
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Observatie: Unii naturisti nu recomanda folosirea apei
distilate in timpul postului, pentru ca este acida si lipsita
de minerale. Altii, precum Valeriu Popa, o recomanda.

2.15.6 POSTUL DUPA Dr. MAX GERSON

Dr. Max Gerson (1881-1959), a fost unul din pionierii
terapiilor prin post, fiind convins, din experienta personala
si a miilor de bolnavi pe care i-a vindecat, ca intoxicarea
organismului este principala cauza a bolilor si mai ales a
bolilor grave si ,,incurabile”.

. Nu existd boald, ci numai trup intoxicat” spunea
adeseori dr. Gerson.

El a descoperit ca postul si dieta crudivora si cu sucuri
de legume si fructe nu numai ca@ vindeca o anumita boala,
dar si restabileste puterea auto-timaduitoare a organismu-
lui, dandu-i posibilitatea de a se vindeca de migrene, tupus,
tuberculozi, cancer, etc.

La clinica sa din San Diego - SUA, a tratat prin post
mii de cazuri de cancer in fazi terminala (trimisi de medici
acasd, si moard), cu rezultate extraordinare. in 1946 a pre-
zentat in fata Congresului SUA cazuri de cancer rezolvate
cu terapia prin post, sperand sa obtina fonduri pentru cer-
cetare i continuarea terapiei. Din pacate lobby-ul indus-
triei de medicamente a fost mai puternic si legea care ar fi
sustinut aceste terapii a fost respinsd cu numai 4 voturi in
plus.

Practica terapeuticd a Dr. Gerson, in special in cazuri-
le de cancer, consta in urmatoarele:
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1. Detoxifierea rapida si cdt mai intensd a intregului
organism (baza terapiei).

2. Sprijinirea refacerii functiilor metabolice din in-
teriorul si exteriorul tractului digestiv.

3. Posibilitatea digestiei maselor si a celulelor tumo-
rale neoplazice, prin intermediul fluxului sanguin purificat,
absorbtia si eliminarea acestora.

4. Refacerea distrugerilor canceroase §i recuperarea
organelor vitale, mai ales a ficatului.

5. Daca ficatul si tractul digestiv nu se pot reface in
intregime, este necesard continuarea dietei, complet sau
partial, pentru a preveni pe cit posibil revenirile.

Cea mai importantd parte a terapiei consta in detoxi-
fierea intensd a intregului organism. Aceasta se realizeazi
prin aplicarea frecventd a unor clisme cu cafea, 4-6 /zi sau
chiar din 4 in 4 ore. In acelasi timp, din dou3 in doua zile,
se face un tratament cu ulei de ricin, care consta din admi-
nistrarea a 2 linguri de ulei de ricin oral, impreund cu o
ceascd de cafea indulcitd cu zahdr neprelucrat (melasd),
urmati la 5 ore de o clismé cu ulei de ricin.

Din oré 1n ord se bea suc de legume si fructe astfel: 4
pahare de suc de mere + morcovi §i 4 pahare de suc de
frunze verzi (in total 2 1 de sucuri), neapédrat proaspit
stoarse si cu folosirea unei prese mecanice, deoarece stor-
catoarele centrifugale ar distruge enzimele ultrasensibile,
datorita campurilor electromagnetice care apar la turatiile
inalte ale rotorului.

De ce considerd extraordinar Dr. Gerson efectul clis-
melor cu cafea? Pentru cd asa cum au demonstrat cei din
echipa de medici de la Universitatea Minnesota, Sectia Pa-
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tologie, Minneapolis, SUA, prin clismele cu cafea se sti-
muleaza un intreg sistem enzimatic din ficat - GLUTA-
TION- S- TRANSFERAZA- care este capabil sa elimine
din torentul sanguin o mare varietate de radicali liberi (sub
forma de electroliti), care lezeazd membranele celulare,
producand perturbari ale metabolismului celular. Clisma
cu cafea stimuleaza aceste enzime cu o crestere enorma de
700%. Glutation - S-Transferaza leaga bilirubina si gluco-
ronizii sdi, facand posibild eliminarea acestora din hepato-
cite. Ea blocheaza si detoxifica carcinogenii, care necesitd
fie un proces de oxidare, fie unul de reducere. La stimula-
rea acestui sistem enzimatic se adauga si teobromina, teo-
filina si cofeina din cafea, avand si efect dilatator al vase-
lor sanguine, relaxarea musculaturii netede, pe langa cres-
terea fluxului biliar. Cercetéri asupra mecanismelor de-
clansate de clismele cu cafea au fost efectuate si in Europa
- Dr. med Peter Lechner - Gratz, Austria, Dr. med Barbara
Krischker — Bad Kissinger, Germania.

Pentru persoanele care prezintd o puternica dereglare a
sistemului neurovegetativ, care nu suporta clismele cu ca-
fea, sau pentru cele cu intoleranta, Institutul Gerson reco-
manda clismele cu musetel + 1-2 fiole cofeind sau musetel
+ galbenele + tataneasa, cu sau fard cofeina. Initial, in te-
rapia Dr. Gerson pentru cancer, se folosea si suc de ficat
proaspat de vitel, pentru ca atunci se mai gédseau vitei
crescuti natural (fira hormoni si antibiotice). In prezent
sucul de ficat de vitel s-a inlocuit cu sucul de morcovi
“bio”. Dupa o perioada de aproximativ 6 saptamani (func-
tie de pacient si boald), se introduc in dieta fructe si legu-
me rase, salate din frunze proaspete, legume fierte in coaja,
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indbusit, supa lui Hipocrate, cartofi si fiina de ovaz, paine
de secara fara sare. Dupd alte 6-12 saptamani se pot adau-
ga si proteinele animale sub forma brinzei de vaci proas-
pete, cas proaspat degresat, iaurt din lapte degresat, lapte
batut din lapte degresat.

Prin acest regim sodiul se extrage cit mai mult posibil
din tesuturi §i acestea trebuie imbogatite cu potasiu.

in perioada de revenire si ulterior sunt total interzise:
tutunul, sarea, alcoolul, cafeaua, cacaua, ceaiul negru,
condimentele puternice, zahdrul alb si toate dulciurile,
smanténa, nucile ciupercile, muraturile, castravetii, fructe-
le de padure, capsunile, toate alimentele conservate, maza-
rea, fasolea, lintea, alimentele congelate, legume afumate
sau sarate, sucuri din comert, toate grasimile, vopselele de
par.

In primele luni sunt interzise: carnea, pestele, oule,
branza, untul.

Durata totala a curei se poate intinde pana la 1-1,5 ani
(12-18 luni). Este foarte important sprijinul si intelegerea
familiei. In aceasta perioads, pacientul sti acasi, face
plimbari in aer liber, exercitii de respiratie.

S-a observat, inclusiv in clinicile Gerson, ca pacientii
cu credintd, care practicau zilnic rugiciunea, au suportat
mai usor terapia si §i-au revenit mai repede.

2.15.7 POSTUL DUPA Dr. DORU LAZA

Dr. Doru Laza foloseste postul cu sucuri de legume si
fructe pentru dezintoxicare si terapie. De fapt dezintoxica-
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rea §i terapia sunt concomitente, postul realizéndu-se sub
supraveghere medicala si este insotit de rugéciune indivi-
duald si colectivd, ceea ce amplificd, evident, efectele
acestuia pe plan psihic (sufletesc si spiritual) si pe plan fi-
zic. Cura constid in administrarea la un interval de 2,5 ore a
unei doze de 250 m! suc de fructe, alternativ cu suc de le-
gume §i zarzavaturi (o zi de fructe, o zi de suc de zarzava-
turi §i legume). Intre sucuri se bea apa de izvor sau plati;
eventual ceaiuri de plante.

Zilnic, dimineata se face o clisma cu 1,5- 2 | infuzie
caldutd de musetel. La copii se va utiliza 'z - Y din doza
adultului, functie de varsta.

Sucurile trebuie sa fie proaspete §i la temperatura
camerei. Durata postului 5-7 zile la 30, 60 zile functie de
gravitatea bolii §i profunzimea intoxicérii.

Dupa post urmeaza revenirea, faza 1, care este o pe-
rioadi de tranzitie de 5-10 zile, in care se introduc treptat
fructe si legume + zarzavaturi crude, sub forma de salate,
reducandu-se treptat, cantitatea de sucuri. Faza 2, cura de
cruditati poate dura, in functie de afectiune, 1-12 luni !

Pentru a evita tulburirile digestive, la trecerea de la
cura exclusivd de sucuri la cea crudivord (cand se consu-
ma fructe sau legume cu pulpd cu tot), trebuie respectate
cateva reguli:

a) un orar regulat al meselor;

b) a se evita consumul de apé in timpul mesei si ime-
diat dupavmasa; apa sa se bea cu 30-60 minute inainte de
masa;

¢) dimineata, cu 30-60 minute inainte de masi sa se
bea un ceai caldut, indulcit cu miere sau neindulcit.
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d) La o masa s se consume cantititi moderate i nu
multe feluri;

e) Sa se evite amestecarea fructelor cu legumele si
zarzavaturile la aceeasi masa;

f) Sa nu se manénce intre mese;

g) Sa se mestece indelung (30-40 ori) fiecare inghiti-
tura.

Un exemplu de meniu pentru primele 5 zile de reveni-

re:
¢ Prima zi:
— dimineata — 1 maér sau alt fruct
— pranz — salatd de legume + zarzavaturi cu ulei
de masline extravirgin
— seara — sucuri
¢ A doua zi:

— dimineata — 2 mere sau fructe uscate inmuiate (stafi-
de, prune, smochine, pere, etc.)

— pranz — salatd de legume + zarzavat
— supd cruda de legume cu fulgi de cerea-
le

— seara — sucuri

¢ A treia i a patra zi:
—la fel ca in ziua a doua;

¢ A cincea zi
— dimineata — 2-3 mere, 2-4 nuci sau alune, 1 lingurita
miere
— pranz — salatd de legume + zarzavaturi
— supa cruda cu fulgi de cereale
— branza de vaci proaspitd + pdine inte-
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grala

— seara — 1 cand lapte crud sau iaurt §1 paine inte-

Si

grala.
la trecerea de la dieta crudivord la cea in care se

folosesc alimente prelucrate termic, se va face revenirea
(5-10 zile), respectand aceleasi reguli ca la revenirea dupa
postul cu sucuri.

Cantitatea de sucuri pentru o zi este:

Fructe — cate 250 ml din fructe de sezon (mere, pere,
portocale, struguri, pepene verde, etc.) E de preferat sucul
de struguri proaspat.

Legume si zarzavaturi

NN BN =

9.
10.

Morcovi— 250-500 ml suc

Telina — 200 ml suc;

Varzi alba cruda — 150-250 ml suc;
Castravete — 90 ml suc;

Pastarnac radacina — 60-150 ml suc;
Patrunjel rddacina — 60-150 ml suc;
Gulie — 30 ml] suc;

Salata verde — 50-100 ml suc;
Sfecla rogie — 50 ml suc;

Cartofi ~ 30 ml suc.

Observatii:
— sucul de sfecld nu se amesteca decéat cu suc de mor-

covi;

— sucul de mere se bea intre mese (ex. Ora 10 si ora 16)

~ sucul de cartofi se bea imediat dupa preparare si ne-
amestecat cu celelalte;

— in boala Hodkin si leucemie, se poate méri cantitatea
de suc de sfecla rosie pana la 450 ml,
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— pentru bolile de nervi se mareste cantitatea de suc de
telind pana la 250 -300 ml;

— pentru bolnavii cu metastaze se folosesc numai su-
curile care sunt tolerate;

- sucurile se beau cu inghitituri rare, bine amestecate
cu saliva, inainte de masa (in timpul revenirii si curei
crudivore)

Pentru bolnavii care au facut terapia cu post si cura
crudivora, Dr. Doru Laza recomanda excluderea din ali-
mentatie pentru toatd viata a urmatoarelor alimente:

- prajeli;

- carnea si preparatele de carne de orice fel;

- zahdrul rafinat §i combinatiile sale: gem,
compot, sucuri din comert, prajituri, ciocolata, etc.

- otetul (inclusiv otetul de mere), piperul, mu-
raturile in otet;

- alcoolul de orice fel, cafeaua, tutunul, ceaiul
negru;

- painea alba, pastele fainoase, brinza fermen-
tatd (telemea, cascaval, branza topitd);

- sarea in exces (se preferd sarea de mare);

- alimente conservate cu E-uri

- bicarbonatul de sodiu, praful de copt;

Apoi pacientul trebuie si facd sistematic miscare in
aer liber, exercitii de respiratie. Se recomanda evitarea
surmenajului fizic, intelectual, a starilor depresive si con-
flictuale .
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2.15.8 POSTUL DUPA VALERIU POPA

Postul recomandat de Valeriu Popa este una dintre ce-
le mai puternice cure de dezintoxicare si cu efectele cele
mai rapide, deoarece foloseste numai apa distilatd. Acest
tip de post este practicat in clinici specializate din Elvetia,
Austria, Rusia, SUA, sub supraveghere medicald si cu
asocierea altor terapii naturiste. Valeriu Popa 1-a practicat
personal, cel mai lung post tinut de el fiind de 52 de zile.
Acest post nu este recomandat persoanelor subponderale,
hipotensive, cu vitalitate scdzuti, cu carente grave de vi-
tamine §i minerale.

In aceste cazuri el recomandi posturi cu sucuri de le-
gume si fructe. Durata postului cu api distilatd recomandat
de Valeriu Popa este de 7, 14 sau 21 de zile. Concret, in
timpul postului se consuma 2 litri de apa distilatd (pentru
uz alimentar) pe zi si se fac 2 clisme: una dimineata cu 2
litri cu ceai de coada soricelului si alta seara cu 2 1 ceai de
rostopasca. Cei 2 litri de lichid pentru clisma se introduc
in 2 sau mai multe reprize pentru a nu forta colonul. Pe
parcursul postului se racleaza limba cu o spatuld de lemn
de 2, 3 ori pe zi de fiecare data cand limba este incarcata.
Revenirea este foarte importantd, dureaza cat postul (7, 14
sau 21 zile) si se face cu 1-1,5 | apd distilatd/zi la care se
adaugai:

Ziua 1 — zeama de la 1 lingurd de orez, fiert in 0,5 1
apa distilatd timp de 10 minute

Ziua 2 — zeama de la 2 linguri de orez, fiert in 0,5 1
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apa distilata timp de 10 minute

Ziva 3 - zeama de la 3 linguri de orez, fiert in 0.5 |
apa distilata timp de 10 minute

Ziua 4 — se fierb 3 linguri orez si 1 lingura de arpacas
intr-un litru de apa distilata timp

de 10 minute. Se bea zeama §i se consuma 2, 3 linguri
de fiertura treptat, pe parcursul zilei.

Ziua 5 — se fierb 4 linguri de orez si 2 linguri de arpa-
cas in 1 litru de apa distilata timp de 10 minute; se consu-
ma zeama §i jumatate din fierturd pe parcursul zilei.

Ziua 6 — se fierb 4 linguri de orez si 3 linguri arpacas
in 1 litru apa distilata timp de 10 minute. Se bea zeama si
se consuma toata fiertura pe parcursul zilei.

Ziua 7 — se fierb 5 linguri de orez si 3 linguri arpacas
in 1 litru apa distilatd timp de 10 minute. Se bea zeama si
se consuma toata fiertura pe parcursul zilei.

Dupa revenire se intrd pe un regim echilibrat naturist
specific bolnavului si bolii.

In timpul postului se face rugaciune, activitate fizica si
intelectuald moderatd (pe cat posibil), se evitd stresul,
enervarile, certurile, discutiile contradictorii. Trebuie s va
impacati §i sa-i iertati pe toti cei care v-au facut rau si sa
cereti iertare celor carora le-ati gresit. Astfel postul castiga
foarte mult in eficientd. Efectele secundare ale acestui post
negru se fac simtite din primele zile. Apar transpiratii,
tremurdturi, palpitatii, oboseala, greturi, varsaturi, cefalee,
nervozitate, iritabilitate, toate provocate de eliminarea to-
xinelor sub diverse forme. Nu trebuie sa va speriati. Gra-
dat se elimina ,,impuritéti” si din aura energetica si Lumi-
na interioara se va manifesta din ce in ce mai pregnant in
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voi. Deveniti astfel mai usori si mai fericiti.

Atentie !! Daca se face un post negru mai mare de trei
zile trebuie sa fie facut sub supravegherea unui medic na-
turist!

Incheiem aici prezentarea metodelor si tehnicilor de
dezintoxicare fizicd, pe care nu avem pretentia ca le-am
epuizat, cititorii putdnd alege metoda care considerd ca li
se potriveste, mai simpld sau mai complexa, functie de sta-
rea in care se afla si scopul pe care si l-au propus. Se poate
incepe cu metodele mai simple, dar pentru o dezintoxicare
profunda este necesar a se folosi metodele care curata tu-
bul digestiv (si in special colonul), acolo unde se depun
cele mai multe si periculoase toxine. Foarte important es-
te sd credeti in ceea ce faceti, s@ respectati regulile si si
va ascultati organismul. Nu fiti rigizi $i nu va speriati da-
ca apar simptome ale dezintoxicarii. Invatati sa va ingrijiti
corpul dumneavoastra fizic, respectati-1 si iubiti-l. Perso-
nal am experimentat de-a lungul ultimilor 30 de ani diver-
se metode si tehnici pentru dezintoxicare cum ar fi curele
cu ulei, argila, apa, orez integral si dieta bazica, cu fructe
si sucuri de fructe, cu legume si sucuri de legume (mor-
covi), tehnica shank prakshalana, si postul. Cele care au
dat rezultatele cele mai bune din cele practicate personal le
consider a fi postul, shank prakshalana si curele cu fructe,
legume si sucurile acestora. Cel mai important factor care
trebuie evitat In cursul postului dar si a majoritatii celorlal-
te metode este stresul. De asemenea este foarte important
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ca in perioada de post sd faceti exercitii de respiratie,
plimbari in aer liber, rugiciune si meditatie, afirmatii pozi-
tive §i sa cititi carti de spiritualitate. In caz contrar eficaci-
tatea postului scade foarte mult. Atunci cand activitatea
mea a fost foarte stresantd, nu am putut face post dar am
utilizat metoda shank prakshalana o datd pe trimestru si
cure de fructe si legume inclusiv sucurile acestora. Foarte
importantd, dupa utilizarea metodelor de dezintoxicare fi-
zica, este adoptarea unui sistem de alimentatie 80% - 20%
alcalin —- acid, cu cat mai muite produse bio, cu folosirea
apei alcaline structurate (apa vie), cu evitarea alimentelor
chimizate. In ultimii doi ani §i jumatate am adoptat un re-
gim ovo-lacto-vegetarian, plus peste, cu respectarea condi-
tillor de mai sus, iar in aceste conditii, postul religios a de-
venit un lucru natural, iar rugiciunea, iertarea si meditatia
o practica zilnica.

Vom vedea in continuare, in partea a Ill-a, cit de
importante sunt metodele §i tehnicile spirituale de curitare
a sufletului si spiritului §i de armonizare a intregii fiinte.
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CAPITOLUL M

DEZINTOXICAREA PSIHICA
(EMOTIONALA $1 MENTALA)
Moto: ,, Toate inceteazd,
in afara de IUBIRE”
Parintele Arsenie Boca

3.1 CONSIDERATII GENERALE

Pentru ca omul este un INTRE G, compus din trup, su-
flet si spirit, atunci cand pornim pe drumul dezintoxicéarii
si al vindecdrii, trebuie neaparat sa actiondm asupra tutu-
ror celor 3 nivele ale fiintei, care sunt interdependente,
influentandu-se reciproc in ambele sensuri. Nu este sufi-
cientd dezintoxicarea corpului fizic, dar este absolut nece-
sard si are efecte benefice asupra corpurilor emotional si
mental, usurdndu-ne munca de curétire a acestora. Si in-
vers, dezintoxicarea psihicd (emotionald si mentald), ne
ajutd imens si decisiv in curitirea si echilibrarea functiilor
corpului fizic, obtindnd astfel armonia, conditia sanatatii si
a fericirii.

Poate este mai usor s@ incepem cu dezintoxicarea fizi-
cd, dar decisivd pentru mentinerea rezultatelor si a sdnita-
tii este dezintoxicarea emotionald i mentali. Pentru ca
aceste corpuri conduc corpul fizic si fac legitura cu seme-
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nii nostri. cu fortele Cosmosului, cu Dumnezeu.

Dezintoxicarea in plan sufletesc si spiritual inseamna
SCHIMBARE in viata emotionala si pe plan psihologic si
in modul de a gandi, ceea ce conduce fara putinta de taga-
da la modificarea structurilor biologice. Schimbéandu-va
emotiile, sentimentele si gandurile, va schimbati energia si
implicit biologia (trupul fizic).

Cu céat omul doreste mai mult sa se SCHIMBE, cu
atdt mai repede si mai usor se desfasoard curitarea si
insdnatosirea.

SCHIMBA-TE si vei putea schimba intreaga lume,
spunea un intelept.

Fiecare celula din corp trebuie si fie alimentata zilnic
cu energie proaspatd si cu apa. lar spiritul omenesc trebuie
alimentat zilnic si el printr-o practica spirituald, ceea ce nu
este acelasi lucru cu a trai intr-un mod sanatos! Trebuie s3
avem grija de toate palierele fiintei - fizic, sufletesc, spiri-
tual. de relatiile cu semenii, cu mediul, cu noi insine, cu
Dumnezeu!

Omul este o fiintd de lumind, o vibratie cpndensata
pana la nivelul materiei fizice. lar conform traditiilor spiri-
tuale din diferitele culturi ale Umanitatii, confirmate in ul-
timii zeci de ani de stiintd moderna, prin fotografia Kirlian
si electronofotografie (inventia fizicianului roméan loan
Florin Dumitrescu), alte dispozitive sofisticate si sute de
clarvazatori, fiinta umand are 7 corpuri principale si 7
centri energetici (chakre) majori. Vom prezenta pe scurt
corpurile si chakrele fiintei umane pentru a intelege de ce
este asa de importanta dezintoxicarea psihicd si armoniza-
rea tuturor nivelelor fiintei.
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1) Corpul fizic, compus din aproximativ 100 trilioane
celule reunite in organe i sisteme care asigurd schimburile
cu mediul si buna functionare a corpului fizic.

2) Corpul eteric — la 1-3 cm de corpul fizic, este ma-
tricea energetica a corpului fizic; Are frecventa de vibratie
mai mare decét corpul fizic. Corpul eteric are impregnat in
el o energie hoiografica, ceea ce fare posibil ca in fiecare
parte sd se gaseascd informatia inwregului. Corpul eteric
revitalizeazd corpul fizic §i reprezinta zona de curatare
pentru toate fortele care vin din dimensiunile superioare
citre corpul fizic, acestea fiind trecute apoi prin sistemul
nervos, endocrin §i sanguin. Corpul eteric extrage prana
(chi/qi/ki) de la cele mai rafinate niveluri i o introduce in
circuitul energetic al fiintei, prin intermediul chakrelor
(plexuri, centri energetici). Aceste chakre realizeaza
schimburile de energie dintre campul universal unificat si
fiinta umana. Ele sunt receptori subtili ai campurilor ener-
getice, ce realizeazd interfata acestora cu glandele endo-
crine din corpul fizic. Corpului eteric i1 corespunde ele-
mentul APA.

3) Corpul emotional (astral) — sediul emotiilor si al
sentimentelor. Are frecventd mai mare decat corpul eteric.
Inconjoara corpul fizic la 1,5 - 9 cm. Transmite prin in-
termediul chakrelor (principale), in numar de 7, emotiile la
corpul eteric si de aici la corpul fizic. Conecteaza corpul
fizic si eteric la corpul mental. O functie importanta este
aceea de a furniza corpului fizic (prin intermediul corpului
eteric) energia necesara pentru a-si pastra capacitatile sen-
zitive §i pentru a ramane conectat cu cAmpul universal. Es-
te legat de inconstient. Cu cat o persoand are sentimente
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mai intense §i cu cat exprimd mai profund dragostea, em-
patia §i compasiunea, cu atdt mai inalte vor fi vibratiile
corpului astral (emotional), si cu atdt mai luminoase culo-
rile lui. Corpul astral (emotional) poate si este influentat
de corpurile emotionale ale celor cu care veniti in contact,
putdndu-se transmite sentimentele de urd, rautate, invidie,
etc. sau iubire, compasiune, iertare, de fapt vibratiile (frec-
ventele) acestora care interfereazd cu vibratiile noastre i
ne afecteaza.

Corpul emotional joaca rolul unui vehicul independent
al congtiintei. Acest lucru se intdmpla in timpul somnului
sau al transei, cand corpul emotional se separd de corpul
fizic (cu care riméne in contact prin asa numitul ,,cordon
de argint), si are loc cildtoria in astral. Corpului emotional
ii corespunde elementul FOC.

4) Corpul mental — este al patrulea corp, cu o forma
ovala si frecventd de vibratie mai mare decat a corpului
emotional si face legatura intre acesta i corpul cauzal. in-
trepatrunde corpurile eteric si emotional. Este la o distanta
de 7-20 cm de corpul fizic. Are legaturd cu formele gand,
cu gandurile concrete §i cu intuitia, cu clarviziunea si
clarauditia. Corpul mental prelucreazi gandurile abstracte
care apar in corpurile spirituale si le aplica la situatii con-
crete.

Functionarea corpului mental poate fi perturbatd de
sentimentalismul din corpul emotional (astral). Sentimen-
talismul este provocat de supraabundenta energiei astrale.
Daca se intampla acest lucru, corpul mental este dominat
de ganduri asociate cu confortul fizic si cu bunistarea. in
aceste cazuri, corpul mental se preocupa numai de pro-
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blemele lumesti. Principala indeletnicire devine rezolvarea
rationala a problemei bazate pe principiul de supravietuire
fizicd §i bundstarea personald. Prin aceasta se produce
pervertirea naturii adevarate a corpului mental, a carui
principald menire este aceea de vehicul mental pentru EU
SUNT (DUMNEZEU).

‘Corpul mental are o putere absolutid asupra vietii
cotidiene.

Fiecare gand emis de om creeaza o forma energetica,
gandul fiind creator, adicd da nagstere fenomenelor emotio-
nale dar §i fenomenelor obiective, fizice. Formele gand
emise nu se supun legilor spatiului fizic. Corpului mental
ii corespunde elementul AER.

5) Corpul cauzal — inconjoara corpul fizic la 30-50 cm
si are o frecventd de vibratie mai ridicata decat corpul
mental. Este ca un fir divin care ne tine conectati la Abso-
lut si care ne impresioneazi cu esenta acestuia.

Prin corpul cauzal persoana participa la cdmpul uni-
versal si este unitéd cu tot ce existd in Univers. La nivel ca-
uzal, nu existd posibilitatea intreruperii acestei minuni!
Fragmentarea, separarea incepe pe nivelul mintii in corpul _
mental si este transmisa nivelurilor inferioare. Corpul cau-
zal nu poate fi separat in nicio imprejurare de campul uni-
versal de energie si constiintd. Corpul cauzal este scanteia
divina din noi, vehiculul SINELUI. Deoarece minunea, in-
terconectarea, este starea primordiala in Univers, ea exista
astazi la fel si va continua sa existd o eternitate. Tot ceea
ce exista este 0 manifestare a Absolutului §i prin urmare, 0
parte a Absolutului. Este deci absurd sa gandim ca putem
exista separat, in afara Absolutului (Dumnezeu), sau ca
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putem fi independenti de Acesta.

Corpul cauzal contine motivul sau cauza pentru care
ne-am intrupat in aceasta existentd. in el sunt depozitate
experientele, intelepciunea si esenta evolutiei unei persoa-
ne. El gestioneazd gandirea §i esenta evolutiei unei per-
soane. El gestioneaza gandirea abstracta; rezultata din ge-
neralizarea gandurilor concrete avute de-a lungul vietii.

Corpul cauzal trimite fluxurile congtientei si constiin-
tei spre creier, ceea ce conduce la faptul ca o persoana este
congtientd de sine, de gandurile si sentimentele sale si isi
poate determina deciziile, atitudinea si conduita — adica
este constientd de consecintele acestor procese.

Corpul cauzal asigurd supravietuirea Sinelui, pana la
contopirea cu Tatdl Ceresc (Sursa Creatiei). Corpul cauzal
interfereaza corpul mental individual, aflandu-se totodata
in cdmpul universal. Intre corpurile fizic, eteric, astral,
mental pe de o parte si corpurile luminic (cristic) si spiri-
tual (atmic), pe de alta, existd un gol acoperit de doua
punti. O punte este tocmai corpul cauzal. A doua punte
denumiti ,,Sutratma” in Vede, reprezintd curentul direct al
vietii, suvoiul HARULUI DIVIN care izvoraste din Sursa
Suprema.

Sfanta Hildegard von Bingen descrie suvoiul vietii ca
fiind Raza Iubirii Divine care se revarsd prin Sfanta Trei-
me, in ipostaza Tatilui Ceresc (Congtienta spirituala su-
prema), cea a Fiului (Iubirea innobilatd de intelepciune) si
cea a Duhului Sfant (Vointa Divind si Mintea spiritual3),
coborand pe puntea cauzala, pentru a ajunge in corpurile
mental, astral si eteric si a se fixa in mintea eterica. Acest
curent al vietii controleaza integral circulatia sangelui in
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corpul fizic. Raza luminii devine , Sutratma”. leags toate
Eu-rile fiintei umane cu Divinitatea. Corpului cauza] ii co-
respunde elementul ETER.

6) Corpul luminic sau cristic sau budhic. Este extins
la 50-75 c¢m de corpul fizic. Sustine iubirea spirituald si
mintea spirituala. in perceptiile extrasenzoriale apare sub
forma luminii pure, imaculate. Mintea spirituald say min-
tea abstractd superioara este instrumentul care reflecti na-
tura divind inndscutd a fiintei umane. Aceasta este creati
prin omniscientd. [ubirea spirituald este iubirea neconditi-
onata, totald fatd de toata Creatia. Este limbajul ynic de
comunicare atdt cu Sursa Creatiei cét si cu Creatia.

Acest corp reprezintd legdtura noastrd cu SINELE
SUPERIOR.

7) Corpul spiritual sau atmic. Este partea cea maj sub-
tire din fiinta umana. Reflectd atributele spirituale de
congtienta si vointa ale Divinitatii. Este la 80-100 ¢m de
corpul fizic.

Vointa spirituala este instrumentul motivatiei centrate
pe Sursa Vietii, care constituie forta propulsoare a evoluti-
ei individuale a persoanei. Constienta divina §i vointa di-
vina se sustin reciproc, vointa fiind instrumentul de mani-
festare al constientei divine, prin reflexia in constienta spi-
rituald si vointa spirituala a fiintei umane. Odati treaza,
vointa spirituald isi exercitd fara oprelisti functia purifica-
toare §i conducatoare.

Corpul atmic poate fi intarit prin credinta si incredere,
sensibilitate, spirit de sacrificiu §i aspiratia spre unjrea cu
Dumnezeu. Lumina purd a acestui corp este aurie-argintie,
cu irizatii violete foarte stralucitoare.
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In practicile obignuite de curitare si vindecare se lu-
creazi cu corpurile §i cAmpurile emotional (astral) §i men-
tal, care dirijeaza si influenteaza direct corpurile eteric si
fizic (corpurile nu sunt identice cu campurile). Celelalte
corpuri care tin de zona spirituald inalta, pot fi cunoscute
si integrate prin practici spirituale avansate, de cétre ma-
estri si sfinti.

Schimbul de energie intre univers si fiinta umana se
face prin intermediul chakrelor (roti in limba sanscritd) ca-
re sunt niste vartejuri de energie aproximativ in forma de
pélnie. Ele aspira si transformi energia din Campul Ener-
getic universal viu din jurul nostru si o trimit spre acele
parti ale trupului care sunt cele mai apropiate de ele. Fara
aceastd energie, transformatd de chakre, campul auric s§i
trupul fizic nu ar putea functiona. in traditia indiana aceas-
td energie se numeste ,prana” si in cea chinezid ,chi”.
Chakrele exista in fiecare din cele 7 corpuri ale fiintei si
fiecare este ca o palnie cu deschiderea mai larga spre exte-
rior si cu varful ascutit in trupul nostru, langa coloana ver-
tebrald. Daca o chakrda nu mai functioneazid normal, ab-
sorbtia de energie va fi perturbatd iar organele din trupul
fizic deservite de acea chakrd nu-gi vor mai putea obtine
necesarul de energie, sistemul imunitar va slabi si vor apa-
re primele semne de boala. Existd 7 chakre principale i 21
secundare. Chakrele principale au diametrul de aproxima-
tiv 15 cm si se afld la minimum 2- 2.5 cm de trupul fizic.
Chakra 1 are deschiderea spre pamant iar chakra 7 are
deschiderea spre cer, intre ele circuldnd un curent vertical
de energie si putere, corespondentul in trupul fizic al aces-
tuia fiind coloana vertebrald. Acest canal energetic se nu-
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meste Sushumna Nadi si in el isi varsd toate chakrele
energia absorbita din cdmpul universal viu din jurul nostru.
Energia din toate chakrele se misca in sus si in jos prin
acest canal vertical §i energia fiecadrei chakre are o culoare
proprie. Chakrele 2 — 6 au cate doua aspecte: unul frontal
care se coreleazd cu emotiile g1 sentimentele si unul dorsal
( In spate) care se coreleaza cu vointa. Chakrele de la cap
se coreleaza cu ratiunea. Pentru mentinerea sanatitii este
necesara functionarea echilibrata a ratiunii, vointei §i emo-
tiel. De aceea trebuie sd ne echilibram, egalizam si sincro-
nizam chakrele. In fiecare corp sau nivel energetic exista
un aspect al chakrei cu palnia mai mare decét cea din pre-
cedentul corp asa cé chakrele traverseaza toate cele 7 cor-
puri, avand deschiderea palniilor tot mai mare §i acestea
fiind una in alta ca papusile rusesti Matrioska. Vom de-
scrie in continuare cele 7 chakre principale.

Chakra 1 — Muladhara (chakra ridicinad)

Este localizatd intre picioare. Varful séu se infige la
imbinarea dintre zona sacrala si coccis. Face legitura cu
energia pamantului. Cine are aceastd chakrd blocatd sau
dezechilibrati, se spune cd nu este impamantat. Se asocia-
za cu simtul chinestezic (simful pozitiei corpului),
proprioceptiv (simtul miscarilor trupului) st cel tactil (al
pipaitului). Este in relatie cu vointa noastréd de a trai i asi-
gurd trupului vitalitatea fizica.

Furnizeaza energie suprarenalelor, rinichilor, intesti-
nului gros si coloanei vertebrale.

Numarul de petale (vartejuri mici) este 4, culoarea este
rosie, silaba sacrd este LAM, elementul este pamant.

Adevirul sacru este”Toate Sunt Una”
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Sentimente asociate — manie, durere, violenta rusine,
vinovitie. neliniste, moarte.

Scop evolutiv — vointa de a fi.

Disfunctii — lipsa vointei de a trai, congestii.

Remedii — impamantare, odihnd, aromoterapie.

Chakra 2 — Svadhistana (chakra sacrald)

Se gaseste chiar deasupra axului pubian, pe partea din
fata si din spate a trupului, cu varful exact in centrul osului
sacru. Prin ea simtim emotiile §i ea controleazi sexualita-
tea si senzualitatea.

Furnizeaza energia organelor sexuale, vezicii urinare
si sistemului imunitar.

Numarul de petale este 6, culoarea este portocalie, si-
laba sacra este ,,VAM?”, elementul este apa.

Adevarul sacru este ,,Cinstiti-va unii pe altii”

Sentimente asociate — gelozie, invidie, singuratate,
razbunare, refuz, resentimente, saricie.

Scop evolutiv: vointa de a avea.

Disfunctii: anxietate, paralizii, spasme musculare,
dezechilibre hormonale, tulburari menstruale, sensibilitate
fata de poluanti si toxine, egoism, teribilism, prostie.

Remedii: umor, comunicare, aromoterapie.

Chakra 3 — Manipura (chakra plexului solar)

Se gaseste in zona plexului solar, in fatd si in spate.
Varful subtire sta direct pe locul de unde porneste dia-
fragma, intre vertebra toracicd 12 (T12) si vertebra lomba-
ral(L1).

Furnizeaza energie pancreasului, ficatului, stomacului,
vezicii biliare, sistemului nervos vegetativ. duodenului si
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intestinului subtire.

Se asociaza cu intuitia §i stabileste cine anume suntem
in univers si cum avem grija de noi insine.

Numarul de petale este 10, culoarea este galbena, sila-
ba sacra este ,,RAM”, elementul este focul.

Adevarul sacru este ,.Cinsteste-te pe tine insuti”

Sentimente asociate — neliniste, grija, minciuna,
nehotarare, prejudecata, suspiciune, uitare.

Scop evolutiv ~ dorinta de a sti.

Disfunctii — diabet, cancer, boli de ficat si fiere, ulcer,
alergii, dominanta sau supunere.

Remedii — relaxare si iertare.

Chakra 4 — Anahata (chakra inimii)

Se afla in zona inimii §i este in relatie cu iubirea — as-
pectul frontal si vointd — aspectul dorsal. Varful subtire se
afla in vertebra T5.

Aduce energie inimii, sangelui, sistemului circulator,
timusului, nervului vag, mainilor §i bratelor, plamanilor §i
bronhiilor. Numarul de petale este 12, culoarea este verde,
silaba sacri este ,,YAM?”, elementul este aerul.

Adevarul sacru este — ,, lubirea este Puterea Divind”

Sentimente asociate — deziluzie, sensibilitate, tranzitie,
pierderea increderii, panicd. Scop evolutiv, inclinatia spre
idealism si spre schimbare.

Disfunctii — angina pectorala, infarct, astm, cancer
pulmonar, deficienta imunitara, tahicardie, atac de panica,
atacuri cerebrale, boli autoimune, sida.

Remedii: lubirea.

Cand chakra inimii este deschisd, ea permite omului sa
exprime iubirea de sine i de ceilalti. Este o chakra de
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tranzitie care face conexiunea intre energiile inferioare,
pamantesti (primele 3 chakre) si energiile superioare, spi-
rituale (ultimele trei chakre). In calitate de aer (elementul
corespunzitor), chakra inimii ocupa simbolic o pozitie de
mijloc intre cer si pAmant. Capacitatea omului de a se ali-
menta pe sine, dar si pe altii cu energie se afla in legatura
cu gradul de dezvoltare a naturii iubitoare a chakrei inimii.
Cu cat devenim mai capabili sa iubim neconditionat, cu
atat chakra inimii se deschide mai mult §i permite trecerea
unei cantitati tot mai mari de energie citre organele pe ca-
re le aprovizioneaza.

Chakra 5 — Vishudha (chakra gatului)

Se afla in fata si in spatele gatului, se asociaza cu sim-
tul auzului al gustului si al mirosului. Varful ei este situat
in vertebra cervicald C3. Asigura energie glandei tiroidei,
paratiroidelor, bronhiilor, plamanilor, aparatului vocal si
esofagului.

Numirul de petale este 16, culoarea este albastra, sila-
ba sacra este ,,HAM?”, elementul este eterul.

Adevarul sacru este: ,, Predd-ti vointa personald in fa-
voarea Vointei Divine” (Faca-se Voia Ta, Doamne)

Sentimente asociate: apatie, disperare, esec, datorie,
autoinvinovatire, limitari.

Scop evolutiv este vointa de a crea.

Disfunctii: laringita, alergii, depresie, raceli, gripa,
herpes, sistem imunitar slabit.

Remedii: iertare, acceptare, odihna.

Chakra 6 — Ajna (ochiul al treilea)
Este localizata in frunte si in partea din spate a capului,
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cu varful chiar in centrul acestuia.

Furnizeaza energie hipofizei (pituitara), creierului mic,
ochiului stang, urechilor, nasului, sistemului nervos.

Numarul de petale este 96 (de fapt 2 petale mari divi-
zate in 48 fiecare), culoarea este indigo, silaba sacra este
~»OM”(AUM)

Adevirul sacru este: ,, Cautd numai Adevarul”

Sentimente asociate: arogantd, lacomie, vicii, instrai-
nare, manipulare, preocupare exagerata pentru propria per-
soana.

Scop evolutiv — vointa de a conduce §i de avea putere.

Disfunctii, nevroze migrene, sinuziti, tulburiri de
vedere, ldcomia de alimente §i alcool.

Remedii: rugiciune si- meditatie.

Este in relatie éu. capacitatea de ,,A DA” si ,,A PRIMI”
si cu capacitatea de a spufié adevarul.

Chakra 7 - Sahasrara (_chakra coroanei)

Are centrul in crestetul capului partea ascutita stand
chiar aici. Furnizeazi energie epifizei (pineala), creierului
mare si ochiului drept.

Este asociati. experientei de cunoagtere directd si std in
relatie cu integrarea personalittii in spiritualitate.

Numarul de petale este 1000, culoarea este violet-alba,
silaba sacri - nu are (sunetul ticerii absolute).

Adeviarul sacru: ,Trdiegte in momentul prezent’(in
Acum)

Sentimente asociate: obsesje, fobie, isterie, irationali-
tate, posesivitate, enervare. '

Scop evoluttv —- vointa de a ﬁ de folos.

Disfunctii: dementa, paranoxa, totalitarism.
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Remedii: Iubire Divina, credintd, yoga.

A trebuit sa trecem in revista corpurile fiintei umane si
chakrele, pentru a vedea complexitatea acesteia si de ce
este importantd pentru vindecare curidtarea emotionala si
mentala.

Vindecare ce nu poate sd apard decat dacd omul
VREA. CREDE si ACTIONEAZA. Vindecare ce se pro-
duce prin efortul propriu si GRATIA DIVINA (sau HA-
RUL DIVIN).

Nu vom putea separa metodele si tehnicile de dezin-
toxicare emotionala si mentala, de procesul de vindecare si
nici de cel de evolutie spirituala a fiintei, pentru cé se pro-
duc concomitent. Adica prin ceea ce facem in acest dome-
niu ciutim si realizim ASEMANAREA cu DUMNEZEU
(pentru ca suntem creati ,,dupa chipul si aseméanarea lui
Dumnezeu™). Vom prezenta o serie de tehnici si metode,
precum §i dispozitive moderne, care ajutd in acest proces
complex si fin de curatare emotionald si mentald, neavand
nicidecum pretentia cd prezentarea este exhaustiva.

3.2 RUGACIUNEA, IUBIREA SI IERTAREA

3.2.1 RUGACIUNEA

Rugiciunea, Iubirea si lertarea sunt instrumentele cele
mai puternice $i cele mai la indemana pentru curatarea la
nivelul emotional si mental, adicé a sufletului si spiritului,
cu efecte imediate §i asupra trupului fizic. Nu le putem di-
socia, pentru ca nu pot exista una fara cealalta.
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Rugiciunea nu este cersirea sanatatii de la Dumnezeu!
Ea inseamna ndzuinta citre Dumnezeu si unirea cu El!
Este principala arma contra negativitatii i relelor din so-
cietatea contempqrané. Ea vine de la Dumnezeu si merge
citre Dumnezeu. Intotdeauna cand ne rugdm, Domnul este
cu noi si inféptuirea fiecarei rugaciuni incepe si se reali-
zeze 1nainte si 0 terminam.

Rugiciunea corect facuta trebuie si ne dea un senti-
ment de liniste, pace si bucurie interioard. Existd mai mul-
te modalitati de a face rugaciunea:

a) Rugdciunea spusd cu voce tare, in genunchi sau pe
un scaun, cu coloana vertebrald dreaptd. Are putere si da-
torita rostirii numelor lui Dumnezeu, lisus Hristos, Sfantu-
lui Duh, Sfintei Treimi, Sfintei Fecioare Maria, nume care,
prin vibratia lor, sunt surse de PUTERE.

b) Rugdciunea scrisd — se scrie cu concentrare si rela-
tiv repede, zilnic. Se va face in acelasi loc, care dupa cate-
va luni se va incdrca cu pace si liniste. Efecte benefice se
observad dupd practicarea a cdte 30 minute timp de 6 luni
sau céte 45 minute dupa 4 luni, sau céte 15 minute timp de
1 an. (conform calugdrului Neamtu Mihai de la Prilog —
vezi bibliografia)

¢) Rugdciunea mentald — este cea mai puternica for-
md de practicare a rugiciunii. Dupd 2-3 luni de practica,
devine necesitate si se poate face mergéand pe strads, in na-
tura, stand pe banca sau lucrdnd in gradini. Este valabila
indeosebi pentru rugiciunile scurte, cum ar fi rugiciunea
inimii a lui lisus Hristos: ,, Doamne lisuse Hristoase, fiul
lui Dumnezeu, miluiegte-md pe mine pdcdtosul”’
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d) Rugdciunea cititd — are efect mai slab, pentru ca, de
regula, este mecanicd. Se aplica in special Acatistelor, care
sunt rugdciuni de invocare foarte lungi.

Locul in care se practicd acasd, e bine si fie acelasi,
linistit, cu o luménare aprinsa si cu doud icoane: a Mantui-
torului lisus Hristos si a Sfintei Fecioare Maria, in fata.
Evident ca rugiciunea in biserica are efect mult mai puter-
nic, dar putini pot merge zilnic la biserica. Pozitia — in ge-
nunchi sau pe scaun, in picioare dar nu culcat. Timpul
poate varia de la 10-15 minute la 1-2 ore pe zi, dar impor-
tanta este simtirea cu care se face rugiciunea. Adica e pre-
ferabil un timp mai scurt dar practicat cu iubire §i concen-
trare.

Conditia esentiald pentru a obtine ceea ce cerem in ru-
géaciunile noastre este CREDINTA, conform celor spuse
de lisus Hristos: ,, Adevdrat, adevdrat va spun, cd cine cre-
de in Mine, va face si el lucrarile pe care le fac Eu; ba in-
sd va face altele §i mai mari decdt acestea; pentru cd Eu
md duc la Tatdl. Orice veti cere in Numele Meu, voi face
pentru ca Tatdl sd fie proslavit in Fiul. Dacd veti cere ce-
va in Numele Meu, voi face” (loan, 14;12-14) si ,, cereti §i
se va da, cdutati §i veti gdsi, bateti §i vi se va deschide”
(Matei 7;7)

Conform lui Joseph Murphy sunt necesari PATRU
PASI SPRE RUGACIUNEA EFICIENTA:

1. - Supunerea totald fatd de singura putere ce exista
cu adeviarat: Dumnezeu. Aceastd forta traieste in tine, ea
ne-a creat trupul si ea poate sa ne vindece.

2. - Trebuie si fim ferm convingi cd in afari de
Dumnezeu nu existd o alta fortd careia sd ne predam. Nu

avem voie sd atribuim lumii aparentelor exterioare,
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voie sa atribuim lumii aparentelor exterioare, oamenilor
sau imprejurdrilor, nici o putere asupra noastra.

3. - Indiferent de problemele si dificultatile pe care le
aveti sau de bolile de care suferiti deconectati-va de ele si
asigurati-va pe voi insiva: ,, Dumnezeu trdieste §i puterea
sa vindecdtoare md strdbate in acest moment. Ea mad vin-
decd si md invie din temelie. Dumnezeu trdiegte in mine ca
rdspuns, ca atitudine corectd, ca libertate divind.”

" 4. — Multumeste cu bucurie pentru solutia fericita:
, Tata, Iti multumesc pentru rdaspunsul complet. Stiu cd de-
ja in aceastd clipd Dumnezeu actioneazd in mine. Spiritul
meu a atins tivul hainei Tale §i am simtit in mine reactia
completd a prezentei §i puterii Tale”.

In mod curent este recomandat ca in fiecare zi sa ne
acorddm nouad ingine cate 10-15 minute, dimineata §i seara,
pentru a ne pune in legiturd cu Dumnezeu prin rugéciune.
Dacé vé e greu sd spuneti rugéciunile clasice pe care le ga-
sim in cartile de rugaciuni bisericesti, rugati-va cu cuvinte-
le voastre, dar din inimd. Rugaciunea mecanica are efect
mai mic.

Dar rugiciunile incepdtoare, rugiciunile de dimineata
si de seard, pe care le gasiti in cartile de rugiciuni biseri-
cesti, au un rost si un efect profund si puterea lor a fost
verificata timp de 2000 de ani. Rugéciunile incepatoare se
adreseaza Duhului Sfant, Sfintei Treimi, Tatalui Ceresc si
in fiecare din ele cerem ca Sfinta Treime, Duhul Sfant si
Tatal Ceresc sd ne curete, sd ne ierte. si si ne miluiasca !

” oA

Pentru ca ,, Doamne miluieste” inseamnd Doamne trimite

iubirea si iertarea Ta asupra noastrd! lar ,, Amin” inseam-
na, Asa sd fie!”
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Aceste Rugaciuni incepatoare sunt:

. In numele Tatdlui si al Fiului §i al Sfantului Dub.
Slava Tie Dumnezeul nostru, slava Tie!
Impadrate ceresc, Méangdietorule, Duhul adevarului
Care pretutindeni esti i toate le plinegti,
Vistierul bundtdatilor si Ddtdtorule de viatd,
Vino si Te saldgluieste intru noi
Si ne curdteste pe noi de toatd intindciunea
Si mantuieste, Bunule, sufletele noastre.

Sfinte Dumnezeule, Sfinte tare, Sfinte fdra de moarte,
miluiegte-ne pe noi ( de 3 ori)

Slavad Tatalui §i Fiului §i Sfantului Duh, acum §i puru-
rea §i in vecii vecilor. Amin.”

% ¥k ok

Prea Sfintd Treime, miluiegte-ne pe noi.
Doamne, curdteste pdcatele noastre.

Stdpdne, iartd farddelegile noastre.

Sfinte, cerceteazd si vindecd neputintele noastre,
Pentru numele Tau:

Doamne miluieste (de 3 ori)

Slava Tatdlui si Fiului §i Sfantului Duh, acum §i puru-
rea §i in vecii vecilor. Amin.

* %k *k

Tatdl Nostru care egti in ceruri
Sfinteasca-se numele Tdu
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Vie impdrd;ia Ta,
Faca-se Voia Ta
Precum in cer, asa si pe pamdnt.
Pdinea noastra cea de toate zilele,
Da-ne-o nouad astazi
Si ne iartd noud gregelile noastre
Precum i noi iertam gregitilor nogtri.
Si nu ne duce pe noi in ispitd,
Ci ne mantuiegte de cel rau.
Cd a Ta este Impdrdtia §i puterea §i slava,
A Tatdlui §i a Fiului si a Sfdntului Duh
Acum i pururea §i in vecii vecilor. Amin.

Dupa aceste rugdciuni, puteti alege din cele recoman-
date si prezentate in cértile de rugéaciuni (Crezul, Rugéciu-
ne citre Mantuitorul Iisus Hristos, Psalmi, Rugéciunea Sf.
Ioan Gura de Aur, rugiciunea Sf. Efrem Sirul, etc.)

Foarte importantd si beneficd este rugiciunea cétre
Mantuitorul Iisus Cristos.

% %k k

., Cel ce in toatd vremea §i in tot ceasul

In cer §i pe pamant, este inchinat si slavit,

Hristoase Dumnezeule, indelung rabdatorule, mult mi-
lostive §i mult indurate;

Care pe cei drepti iubegti §i pe cei pdcdtosi miluiegti

Care pe toti chemi la mantuire pentru fagaduinta bu-
ndtdtilor ce au sd fie

Insuti, Doamne, primeste si rugdciunile noastre in
ceasul acesta,
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Si indreaptd viata noastrd spre poruncile Tale;

Sufletele noastre le sfinteste, trupurile curdteste,

Cugetele indreaptd, gdndurile curdtegte,

Si ne mdntuiegte pe noi de tot necazul celor rele §i al
durerii.

Inconjoard-ne pe noi cu sfintii Tdi ingeri,

Ca prin mijlocirea lor, fiind pdziti §i povdtuiti,

Sd ajungem la unirea credintei

Si la cunogtinga slavei Tale cele neapropiate,

Ca binecuvdntat egti in vecii vecilor. Amin.

O altad rugiciune puternicd, recomandata a se spune
seara este ,, Rugdciunea de la Pavecernita Mare ”:

* k K

., Sldbeste, lasd, iartd, Dumnezeule

Gregelile noastre cele de voie i cele fird de voie,

Cele cu lucrul §i cu cuvdntul,

Cele cu stiingd si cele cu nestiingd,

Cele din noapte §i din zi,

Cele cu mintea §i cu gdndul.

Toate le iartd noud, ca un bun §i de oameni iubitor.

Pe cei ce ne urdsc pe noi §i ne fac strambdtate, iartd-i
Doamne.

Celor ce ne fac bine, fd-le bine.

Fratilor §i rudelor noastre ddruiegste-le cererile cele
catre mantuire §i viatd vegnica

Pe cei ce sunt in neputin{d, cerceteazd-i §i vindecare
ddruiegte-le.

Pe cei de pe mare, ocarmuiegte-i

Cu cei cdlatori, impreund cdldtoregte.

120



Dezintoxicarea fizicd si psihicd
Pe cei din vazduh ocrotegte-i.
Celor ce ne slujesc §i ne miluiesc pe noi
lertare pdcatelor daruiegte-le.
Pe cei ce ne-au poruncit noud nevrednicilor sd ne ru-

gdm pentru dangii.

Miluieste, Doamne, pe cei mai dinainte adormiti,

parintii si fratii nogtri,

Si-i odihneste unde lumineazd lumina fetei Tale.
Pomenegte, Doamne, pe fratii nogtri cei din necazuri,
Si-i izbdvegte de toatd primejdia.

Pomeneste, Doamne, pe cei ce aduc daruri

Si fac bine in sfintele Tale biserici

Si le dd lor cererile cdtre mdantuire §i viatd vegnicd.
Pomeneste-ne, Doamne, §i pe noi, smerifii, pdcatogii

si nevrednicii robii Tdi

le

Si lumineazd mintea noastrd cu lumina cunogtintei Ta-

Si ne indrepteazd pe calea poruncilor Tale.

Pentru rugdciunile Preacuratei Stdpdnei noastre
Ndscdtoarei de Dumnezeu §i pururi Fecioarei Maria
Si ale tuturor Sfintilor Tai;

Ca binecuvantat egti in vecii vecilor. Amin”

Alte rugiciuni scurte ce pot fi spuse pe parcursul zilei:
»Dimineata:
%k ¥ Xk

., Doamne iti multumesc ca mi-ai dat lumina lumii, bu-

curia vietii, intelepciunea §i puterea Duhului tdu cel Sfant,
impreund cu lubirea ta Divind”
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Sau:

%k %k K

. Doamne te iubesc. Vino in inima mea §i
binecuvanteazd familia mea in Numele Tdau Sfant”
» Peste zi:

% %k %k

,,Cred Doamne ca esti cu mine in fiecare clipa si viata
mea cu Tine, Doamne, este bucurie”.
» Seara:

% k k-

. Iti multumesc Doamne ca mi-ai luminat Calea §i cd
esti cu mine in fiecare clipa a vietii mele.”
» La culcare:

* ¥ %

,, Lumineazd-mi Doamne sufletul §i trupul mi-l sfintes-
te i mi-l vindecd §i ma binecuvdnteazd in timpul somnului
cu protectia ta Divind.”

Important este sd nu folosim numai rugiciuni de cere-
re, ci si de slava i multumire, inaintea celor de cerere.

k %k 3k

In continuare prezentim doua posibile rugiciuni de
multumire §i slava :

., Doamne Tatd Ceresc, cu recunogtintd laud toate lu-
crarile

Tale si iti multumesc pentru toate binefacerile Tale.

Descoperd-mi cele ascunse ale Tale, ca sa cunosc ca-
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re este
Puterea ingerilor Impdrdtiei Tale, Aici §i Acum,
Daruiegte-mi sd manifest asemdnarea cu Tine
Doamne Tata Ceresc, iti multumesc,
Doamne Tatda Ceresc, te iubesc”
Sau:

% %k X

,, Pentru florile ce infloresc la picioarele noastre,

Pentru cantecul pasarilor si zumzetul albinelor,

Pentru toate lucrurile pldcute pe care le vedem §i au-
zim,

TATA din ceruri, Zti multumim!

Pentru albastrul raurilor si cel al cerului

Pentru pldcuta umbra a indltimilor

Pentru aerul proaspdt §i briza rdacoroasd

Pentru frumusetea pomilor in floare

TATA din ceruri, tie iti aducem adorare!

Pentru iubirea mamei gi grija tatdalui,

Pentru fratii puternici si surorile frumoase

Pentru dragostea zilnicd de acasd §i de aici

Pentru cdlduzirea Ta in tot ce Implinim

TATA din ceruri Iti multumim!

Pentru aceastd noud dimineatd cu strdlucirea sa

Pentru odihna §i addpostul noptii.

Pentru sandtate §i hrand, pentru iubire §i pentru prie-
teni

Pentru tot ce prin bundtatea Ta primim!

TATA din ceruri fti multumim!”

123



Mihaiia Toma

De asemenea este foarte important sa facem spoveda-
nie §i impartaganie de cel putin 4 ori/an, in posturile mari
(in cazuri grave chiar mai des), cu pregatire prin post §i
rugiciunile specifice, ceea ce constituie o practici extraor-
dinara pentru curitirea sufletului si linigtea mintii. La spo-
vedanie se spun numai faptele si vorbele, nu si gandurile.

Observam ca cerem de la Fiul Tatélui sa ne curiteasca
trupurile si gandurile si ne sfinteascd sufletele, si sd ne
mantuiascd de toate relele si suferintele, ajungénd astfel la
armonie, adica la pace, in ultimi instantd la Unirea cu
Dumnezeu.

Este limpede de ce este nevoie de curitirea (purifica-
rea) corpurilor fizic, emotional §i mental, adica a trupului,
sufletului si spiritului. Pentru a ajunge la scopul ultim al
vietii noastre! Si rugiciunea este vehiculul care ne poate
duce la acest scop!

In cursul zilei puteti spune de cate ori va aduceti amin-
te rugdciunea inimii: ,, Doamne lisuse Hristoase, Fiul lui
Dumnezeu, miluieste-md pe mine, pdcatosul”, care va da
putere si liniste mintii(este rugiciunea isihastd). Eventual,
prima parte pe inspiratie si a doua parte pe expiratie. insa
rugiciunea capitald, care trebuie spusd zilnic cu simtire,
din inim3 este Tatil Nostru. Ea are o putere extraordinara,
curatind si activand cele 7 chakre principale §i cuprinzand
si o cerere de iertare: ,,.5i ne iartd noud greselile noastre/
Precum si noi iertdm gresitilor nogtri”. Dumnezeu iarta
totul. Dar uneste iertarea Lui fatd de noi cu iertarea noastra
fata de semenii nostri, uneste iubirea Lui cu iubirea noas-
trd. Pentru cd acolo unde nu este iertare, este suferinta iar
suferinta noastra este i suferinfa Lui. Cei mai multi oa-
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meni nu se iartd. Nu se iartd pentru ca nu se iubesc pe ei
ingisi. Si nu mai stiu ¢cd IERTAREA si ACCEPTAREA
sunt forme foarte inalte ale IUBIRII si IERTAREA in-
seamnd VINDECARE.

,, Dumnezeu este IUBIRE §i cel ce ramdne in IUBIRE
ramdne in Dumnezeu §i Dumnezeu ramdne in EL” (loan
4,16).

., lubind §i iertdnd, asemenea lui Dumnezeu, ma aflu
in Dumnezeu. E Dumnezeu in mine, Il simt pe Dumnezeu,
simt ¢ca Dumnezeu vorbegte in mine, lucreazd in mine”
cum foarte frumos rostea Périntele Galeriu.

Cel care refuzd iertarea, refuzd vindecarea si
pacatuieste contra Duhului Sfant. Ori omul zidit dupa
chipul lui Dumnezeu, nu poate sa nu ierte si sd nu iubeasci,
pentru ca ar cidea din definitia fiintiei proprii.

IUBIREA este darul scump de la Dumnezeu, singurul
datitor de viatd. lar redobadndirea IUBIRII inseamna
VINDECARE. De aceea cei care IUBESC si IARTA se
VINDECA !

Oamenii au uitat ci pacatul si boala se constituie mai
intdi ca o boala a sufletului si a mintii. Deci din punct de
vedere crestin, curatarea de pacate (pocdinta), inseamnad
curdtarea sufletului si a mintii de URA, INVIDIE, NE-
CREDINTA, NEINCREDERE, RAZBUNARE, VIO-
LENTA, RAUTATE, etc. Atunci cand practicim iertarea,
trebuie s@ ne iertdm pe noi, pe semenii nostri §i sa cerem
iertarea lui Dumnezeu.

Prezentam cateva rugéciuni de iertare, care practicate
zilnic ne purifica si ne redau linistea si puterea:

K k %k
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.. Ma iert, md binecuvdntez §i ma eliberez in Lumina
Divina

Te iert, te binecuvdntez si te eliberez in Luminda

Ma ierti, ma binecuvdntezi si md eliberezi in Lumind

Ne iertam, ne binecuvdntdm §i ne eliberam in Lumind

Suntem Lumind din lumina §i luminam”

* 3k *k

. Imi iert toti dugmanii, ii binecuvdntez in lucrarea lor,
ii iubesc aga cum sunt ei.

Imi curdt gregelile si astfel inldtur zidul care std intre
mine si Tatal Divin”

% %k %k

,, Doamne, facd-se voia Ta”

* %k %k

»Spirit al Dumnezeului lubirii, pdstreazd-md in GRA-
TIA TA, spald-md, purificd-md, modeleazd-ma pentru a Te
servi §i pentru slava Ta”

% ok ok

,, Eu sunt Lumind din Lumind si stralucesc!

Ma iert, md binecuvantez §i ma eliberez intru Lumind
Te iert, te binecuvdntez §i te eliberez intru Lumind

Va iert, va binecuvdntez si va eliberez intru Lumind
lert, binecuvdntez i eliberez intru Lumind.

Eu sunt Lumina din Lumind §i stralucesc!

Sunt Aici gi Acum, in momentul prezent, perfect
Congtient de intreaga mea Fiintd

Eu sunt Cel ce Sunt”
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,Aici §i Acum
Eu sunt perfect congstient de intreaga mea Fiintc

Eu sunt Lumind din Lumind si strdlucesc
Doamne , Tatd Ceresc, iti multumesc, Te iubesc”

* % %

Rugiciunea Sf. Francisc de Asissi:

,, Doamne, fa din mine

Un instrument al impdcdrii intre oameni,

Unde este urd, eu sd aduc iubire,

Unde este vind, eu sa aduc iertare,

Unde este dezbinare, eu sa aduc unire.

Unde-i rdtdcire, eu sa aduc adevdrul,

Unde-i indoiald, eu sd aduc credintd,

Unde-i disperare, eu sd aduc sperantd,

Unde-i intuneric, eu sd aduc lumind,

Unde-i suferintd, eu sd aduc bucurie.

Doamne, ajutd-ma ca mai curdnd

FEu sd mdngdi pe altii, decdt eu sd fiu mdngdiat

Ca eu sda-i inteleg pe altii decdt sd fiu inteles

Ca eu sa-i iubesc pe altii decdt sd fiu iubit.

Cand mad uit pe mine insumi atunci md gdsesc,

Cand iert atunci gdsesc iertare,

Cdnd mor pentru mine, atunci inviez la VIATA DE
VECIL

AMIN”

Rugiciunea parintelui Arsenie Boca:

% %k ok

Doamne! Dd-mi sd intdmpin cu liniste
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Sufleteasca tot ce-mi va aduce ziua ce vine.
Doamne! Da-mi sa mad incredintez deplin voii
Tale cele sfinte. In fiecare clipd din ziua aceasta
Indeamnd-ma si ajutd-md in toate. Invatd-ma sa
Primesc cele ce mi se intdmpla cu suflet linigtit §i cu
Incredintare cd in toate este sfanta Ta purtare de
grija. Cdlauzeste-mi cugetul §i simturile, faptele gi
cuvintele. In imprejurdrile neprevizute, di-mi sd tin
minte cd toate sunt trimise de Tine. fnva;d-md
sd md port cu inima deschisa §i intelepciune fata de
toti cei dimprejurul meu, fdrd sa tulbur §i sa supdr pe
nimeni.

Doamne! Da-mi putere sd duc greutatea
acestei zile §i toate ce se intdmpld de-a lungul ei.
Indrumd voia mea §i invatd-mad sa md rog, sd cred,
Sa ndddjduiesc, sa rabd, sd iert §i sd iubesc.

Amin!

Pentru cei mai putin credinciosi sau rationalisti vom
spune ca existd tot mai multe cercetari laborioase efectuate
de medici, in clinici, pe grupe mari de bolnavi, care con-
firma efectele vindecatoare ale rugaciunii si credintei. In
Rusia profesorul Valeri Slezin, seful laboratorului de cer-
cetare al Institutului de Neuropsihiatrie din Sankt
Petersburg, a facut cercetari asupra calugdrilor in timpul
rugaciunii, electroencefalogramele acestora surprinzind
momentele de ,,rupere” totala de realitatea inconjuritoare,
moment in care apdrea o stare de bine si de siguranta,
comparabild cu cea a bebelusilor cand sunt tinuti in brate
de mamele lor. in aceasta stare dispar ingrijorarea si gan-
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durile negative, ceea ce creeaz conditiile pentru vindecare.
Creierul functiona in stérile alfa (8-14 Hz) si teta (4-7 Hz)
stari in care posibilitatea de acces la stirile de constiinta
superioare §i de coborare a Sfantului Duh asupra fiintei
sunt mult mai mari.

Tulburatoare au fost rezultatele cercetirilor efectuate
de acelasi colectiv asupra radioactivititii in zona acciden-
tului nuclear de la Cernobal. In biserica Arhanghelul Mi-
hail aflatd la numai 4 Km de focarul exploziei nivelul ra-
diatiilor era normal, desi in afara bisericii nivelul acestora
era asa de mare ca indicatoarele contoarelor sireau din ca-
dran. Concluzia a fost: credinta a oprit Cernobalul la poar-
ta bisericii!

Alt colectiv condus de fiziciana Angelina Malakovs-
kaia de la laboratorul de tehnologii medicale si biologice a
institutului de mai sus, a studiat timp de 10 ani efectele li-
turghiilor, a semnului crucii, a sunetului clopotelor i a ru-
géciunii Tatal Nostru asupra bolnavilor , mancérii §i a apei.
Rezultatele obtinute confirma ca liturghiile §i rugaciunea
Tatél Nostru normalizeazé presiunea sangelui §i imbunata-
tesc valorile elementelor sanguine. Ultrasunetele din dan-
gatul clopotului ucid virugii de gripd, tifos si hepatita.
Semnul crucii ficut corect si fara graba ucide bacilii i sta-
filococii din colon i purifica apa din vase, rauri si lacuri.
Acest lucru a fost confirmat §i de laboratorul Institutului
naval de medicind din Moscova care a demonstrat ca ru-
gaciunea Tatal Nostru spusa deasupra apei §i semnul crucii
facut in bazinul cu apa pentru sfintit scad nivelul bacterii-
lor de 100 pana la 10.000 de ori, apa modificandu-gi struc-
tura §i capatdnd efecte curative. Rugédciunea mecanica a
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unui om pufin credincios, nu produce efecte palpabile asu-
pra apei. Aceste cercetari confirma puterea rugéciunilor i
a semnului crucii asupra mancarii §i a apel, rezultind si de
aici recomandarea de a le folosi inainte de a méanca si de a
bea apa.

Un alt studiu privind puterea de vindecare a rugéciunii
a fost efectuat de dr. William Haris, de la Mid America
Heart Institud, Kansas SUA, asupra a 1.000 de pacienti
bolnavi de inimd care au fost impartiti in doud grupe de
cate 500. Pentru una din grupe s-au rugat sistematic un
grup de voluntari si preoti, in timp ce in cealaltd grupa au
urmat numai meditatia clasicd, dupa un an s-a constatat ca
pacientii pentru care s-au facut rugaciuni au avut cu 11%
mai putine atacuri de cord si complicafii cardiace.

Doctor O'Keefe, un medic eminent de la acelasi spital,
afirma la sféargitul experimentului: ,, Studiul pe care l-am
realizat oferd o perspectivd tulburdtoare asupra modului
in care Dumnezeu poate sd influenteze in mod direct viata
noastrd pe pamadnt. Ca om de gtiingd sunt realmente bul-
versat de aceste rezultate, pentru cd nu am nici o posibili-
tate sa le explic decdt prin acest ajutor invizibil ...."

Doctor Mitch Krucoff, cardiolog la Duke University
Medical Center, SUA, a format mai multe grupuri de ru-
gaciune de diferite religii si din diferite zone ale globului,
alcatuite din zeci de oameni cu care a stabilit o forma de
rugdciune colectiva pentru cétiva dintre pacientii sai grav
bolnavi de inima. Paralel avea grupe ,,martor” de bolnavi
pentru care nu se ruga nimeni. Rezultatele au fost specta-
culoase in favoarea bolnavilor pentru care se ficeau ruga-
ciunile.
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Doctor Elizabeth Targ, psihiatru la Colegiul de Medi-
cind Pacific din San Francisco, si director al Institutului de
Cercetare in Medicind Complementard, a studiat efectul
rugiciunii efectuate de la distan{d de cativa vindecétori pe
20 de bolnavi de SIDA. O grupa de 10 era supusa efectelor
rugdciunii, cealaltd de 10 bolnavi urméand numai medicatia
clasica. Dupa doi ani de derulare a studiului, cei 10 paci-
enti pentru care se facuserd rugaciuni erau in viafa §i aveau
o sandtate relativ bund iar din grupa martor 4 persoane
murisera i 6 erau in stare destul de grava. Ulterior doctor
Targ a reluat studiul pe un numéir mult mai mare de bol-
navi §i a constatat ci grupul asupra caruia se ficeau rugi-
ciuni a avut de 6 ori mai putine spitalizari decat grupul
martor si atunci cind s-au produs aceste spitaliziri au fost
mult mai scurte ca durata. In urma acestor cercetari doctor
Targ afirma: .. [n cercetdrile mele am pus in evidentd doar
efectul nu §i mecanismul. Pentru noi ar trebui sa fie sufi-
cient sd ne deschidem mintea §i sd admitem ceea ce pare
inexplicabil.”

In Israel 1993 s-a realizat un studiu pe 10.000 de per-
soane credincioase §i s-a constatat c incidenta bolilor car-
diovasculare, (cauza numdrul 1 a mortalitafii in lume) in
randul acestora era cu 40% mai redusa decét in cazul atei-
lor sau acelor care sunt credinciosi ,,nepracticanti”.

in 1995 un studiu realizat la Hanovra de catre Dar-
mouth College asupra a 250 de persoane care suferiserd
operatii pe cord deschis a aratat cd probabilitatea uniui de-
ces este de 12 ori mai redusd la cei care se rugau in mod
constant.

Doctor Koeing de la Universitatea Duke SUA, spunea
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in urma unor cercetdri derulate pe parcursul multor ani:
..se pare cd rugdciunea are efecte exceptionale asupra in-
tregului organism. Ea poate sd scadd foarte mult secrelia
de cortizon, epinefirind §i norepinefrind - hormoni care
sunt secretafi de suprarenale in conditii de stres accentuat.
Astfel se reduce foarte mult riscul tulburdrilor imunitare.
al afectiunilor cardiace (in special infarctul), al ulcerelor,
sau bolilor intestinale inflamatorii. Rugdciunea poate fi
folositd cu succes in boli grave cum ar fi cancerul. sclero-
za multipld sau diabetul.”

3.2.2 TUBIREA

Iubirea este emotia umana cea mai indltatoare, ea este
darul scump de la Dumnezeu, singurul datitor de viata. Iar
redobandirea IUBIRII inseamnid VINDECARE. De acea
cei care iubesc si iartd se vindeca. Iubirea este la fel de ne-
cesard ca aerul, apa si lumina. Fard iubire personalitatea
umand nu se poate dezvolta, rimane schiloadi si corpul va
avea serioase dezechilibre. Celebra vindecatoare Barbara
Ann Brennan spunea: ., [UBIREA este chipul si trupul uni-
versului, este Tesutul conjunctiv al universului, substanfa
din care suntem alcdtuiti. lubirea reprezintd experienta de
a fl un tot unitar §i de a fi intr-o uniune cu Divinitatea
Universald.” lar parintele Galeriu spunea: .. lubind §i ier-
tind asemenea lui Dumnezeu md aflu in Dumnezeu. E
Dumnezeu in mine il simt pe Dumnezeu. simt cd Dumne-
zeu vorbegte cu mine, lucreazd in mine .

Un caz extrem de emotionant care dovedeste puterea
fantasticd a iubiri este cel a fetitei din Rasnov care a triit
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pe strdzi cersind pana la vérsta de 10 ani, cind a fost adop-
tatd de citre o familie din Irlanda cu 4 copii. in momentul
adoptiei nu putea rosti decét 100 de cuvinte, nu stia sa rada
sau sd zdmbeascd. nu putea si invete §i nici sd citeasca.
Diagnosticul: retard psihic cu sanse minime de ameliorare.
La 4 ani dupa adoptie fetita vorbea fluent 3 limbi. scria si
citea, rezolva problemele de matematica la fel cu colegii ei.
rddea si trdia prima dragoste! Miracol - datoritd iubirii si
afectiunii celor din jur.

Pe plan mondial s-au facut o serie de cercetari privind
influenta iubirii §i mecanismele prin care aceasta influen-
teaza corpul fizic si psihicul fiintei umane. Astfel doctor
Dean Ornish, cardiolog SUA. a evidentiat legatura puter-
nicd intre sentimentul de dragoste caracterizat la nivel fizic
de o unda energetica coerenta intre creier i inimé i starea
de sanatate. Astfel el a ficut experimente, ajutat de zeci de
medici din centre universitare din SUA. pe bolnavii de
boli coronariene (angina pectorald, infarctul miocardic
acut, insuficienta cardiaca si tulburarile de ritm) care gi-au
ameliorat spectaculos starea. unii chiar vindecandu-se fara
medicamente sau operafii de by-pass. Terapia folosita de
doctor Ornish si colaboratorii sdi a constat din: regasirea
Tubirii si a Bucuriei de a trdi, meditatie, exercitii ugoare de
respiratie, plimbare pe jos 30 minute pe zi, exercitii usoare
de hatha-yoga sau stretching, eliminarea fumatului. dietd
naturistd cu grasimi zero, fira zahar, alcool, carne. Aceasti
terapie a doctorului Ornish si-a dovedit eficacitatea in
obezitate, diabet. hipertensiune arteriald, osteoporoza.
cancer de san de rect si de prostata.

Neurochirurgul Candece Pert a studiat legétura intre
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iubire, inima si creier. A descoperit ca receptorii informa-
tiei transporta peptide (moleculele emotiilor) in tot corpul
si nu numai la nivelul creierului. Emotiile exista in corpul
uman la orice nivel. sub forma moleculelor care transporta
o frecventa vibrationald specifica si care transpun informa-
tia mentald intr-o realitate fizicd. lar inima este cea care
.traduce™ si transferd informatia ca energie in miscare in
fiecare celula. Acesti mesageri biochimici emotionali sunt
componentele , limbajului muzical”, care guverneazi func-
tionarea sistemului imunitar, gastro-intestinal, neurologic
si endocrin. Dar inima este dirijorul acestei simfonii inter-
ne. Doctor Pert a observat ca stresul corelat unei anumite
boli poate fi privit ca un exces de informatie. ,, 0 stare in
care ansamblul minte-corp este coplesit de informatii ne-
procesate sub forma iraumelor ascunse sau emotii refulate
astfel incdt la un moment dat este scurtcircuital §i nu mai
poate asigura fluxul liber al informatiei, adesea lucrdnd in
contradictoriu”. Altfel spus lungimile de unda ale siste-
mului corpului interfereaza intre ele in mod distructiv, o
stare care poate fi depasitd prin crearea undei de coerentd
inimd - creier §i prin mentinerea i amplificarea emotiilor
pozitive in scopul reechilibrarii ansamblului minte - corp.
lar atunci cand w#dim stdri de bunatate sufleteasca,
compasiune, iertare. bucurie daruire. multumire, inima, ca-
re este centrul corpului §i sursa informatiei vibrationale su-
fletesti. ,,cantd” in armonie cu creierul, creand o experientd
in cascada. care elibereazd trasee info-energetice blocate,
elimind frecvente discordante si amplificd frecventa inter-
ioard a corpului. Aceustd cregtere a armoniei informatio-
nale produce un scut protector de rezonantd beneficd in
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Jurul fiecarei celule, ajutdnd celulele sd reziste in fata
.. invadatorilor” si elimindnd toxinele.

Celulele lipsite de aceastd energie pozitiva se imbol-
navesc, sistemele lipsite de energia afectiva incep s cede-
ze si, in timp, ataca alte sisteme. De aceea este necesar sa
ne intoarcem constiinta si gandul cétre inima i sd evocam
cat mai des stdri in care am triit sentimente de iubire,
compasiune. acceptare si implinire sufleteasca.

Sa reamintim ca ideea fundamentald a oricdrei traditii
spirituale de pe Terra este DARUIREA plina de JUBIRE
pentru ceilalti.

Cateva cuvinte despre inima - centrul fiingei noastre.

» Campul electric al inimii este de 40-60 de ori mai
puternic decat cAmpul electric al creierului.

» Campul magnetic al inimii este de 5000 de ori mai
puternic decat al creierului !!

* Inima nu are nevoie de semnal de la creier pentru a
bate.

* Inima pompeaza 2 litri de sdnge pe minut in cei
25.000 m ai sistemului vascular.

« in interiorul inimi existdi o zona separati numitd
.micul creier” si un sistem nervos care conecteazi inima
direct cu neocortexul.

+ Sistemul imunitar. echilibrul hormonal si procesul
imbatranirii sunt dirijate de o peptidd specificd, numita
ANF. o moleculd informationala a emotiei., produsa in ca-
merele superioare ale inimii cu fiecare contractie a sa.

* La fiecare schimbare a stirii emotfionale campurile
bioelectrice ale inimii se modifica. creand o cascada de
transformari in corp.
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» Inima contine propriul cAmp de procesare a informa-
tiei. separat de creier si care opereaza la o frecventd mai
inalta.

* Energia produsa de campul electric al inimii pétrun-
de fiecare celuld din corp si poate fi masuratd in orice
punct al corpului.

» Campul electric al inimi poate fi masurat pana la 2 m
de corp. iar cand doud fiinfe comunica afectiv. ritmurile
lor se influenteaza reciproc.

» Starea de armonie intre inima si creier determind o
stare de bine interior §i sustine forma fizica (sdnatatea si
integritatea celulard). in timp ce dizarmonia creeazd cam-
puri distructive care duc la imbolnavirea celulelor.

Referitor la Chakra inimii. Anahata. cand aceasta este
deschisd ea permite omului sa exprime iubirea de sine si
de ceilalti. Chakra inimii asigura energia subtila de hranire
a bronhiilor. pldmanilor. sanilor si sistemului circulator.
Este o chakra de tranzitie intre energia informatiei pAman-
testi si energiile superioare spirituale. mijloc intre pamant
si cer. asa cum am spus mai sus. Capacitatea omului de a
se alimenta pe sine dar si pe altii cu energie se afla in lega-
turd cu gradul de dezvoltare a naturii iubitoare a chakrei
inimii. In masura in care cineva devine tot mai capabil sa
iubeasca neconditionat. chakra inimii incepe sa se deschi-
da tot mai mult i permite trecerea unei cantitati tot mai
mari de energie subtild catre organele pe care le aprovi-
zioneaza. Dezvoltarea sentimentului de compasiune este
unul dintre primii pasi ce trebuie facuti pentru deschiderea
chakrei inimii i pentru atingerea unei congstiinte superioa-
re.
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Foarte importanta este legétura chakrei inimii cu timu-
sul. Panad nu demult specialigtii credeau ci activitatea ti-
musului se opreste la 14-16 ani. Dar daca iubirea este pre-
zentd si Anahata chakra functioneazi bine, timusul func-
tioneaza toatd viata i produce hormonii numiti timozine
care influenteaza capacitatea individului de a lupta impo-
triva bolii de-a lungul intregii vieti, prin amplificarea acti-
vitégii diferitelor tipuri de limfocite T. Timozinele §i timo-
poetina regleazd activitatea limfocitelor in tot corpul si
mai ales a limfocitelor T care au stat o perioada in timus,
unde au dobandit capacitifi speciale. Aceste limfocite spe-
ciale T au doud subcategorii: de ajutorare i de suprimare.
Celulele T de ajutorare contribuie la producerea anticorpi-
lor si a altor celule de ajutorare menite a indeparta protei-
nele striine si invadatorii din corp. Celulele T de suprima-
re regleaza intensitatea raspunsului imunitar §i controleaza
activitatea celorlalte limfocite astfel incit numai proteinele
strdine si fie atacate. Cand aceastd funcfie de autoreglare
dispare datoritd scaderii in numdr a celulelor T de supri-
mare §i diminudrii activitatii acestora, corpul incepe si se
atace pe sine insusi rezultdnd bolile autoimune, care se in-
talnesc tot mai des. Timusul produce si celulele T ucigase
care distrug celulele canceroase; astfel poate fi explicat
efectul iubirii asupra cancerului prin stimularea chakrei
inimii apoi a timusului care produce mai multe celule T
ucigage distrugatoare a celulelor canceroase.

Blocajele chakrei inimii pot apdrea ca urmare a in-
capacititii de a exprima iubirea si mai ales din cauza lip-
sei iubirii de sine.

Dezechilibrele emotionale si spirituale produc bloca-

137



Mihdifa Toma

rea curgerii energiei prin chakra inimii, ceea ce conduce la
disfunctii celulare la nivelul timusului. Pentru ca chakra
inimii sa se deschida total, omul trebuie sd ajunga la iubi-
rea neconditionata, care este cea mai inaltd forma de iubire
spirituala.

Inima gi iubirea sunt in legéturad cu trandafirii care prin
forma si parfumul lor stimuleaza energia creativa a inimii.
Trandafiriii rosii stimuleaza vitalitatea inimii, cei roz ca-
pacitatea de a iubi necondifionat, cei albi puterea de a da-
rui si de a simfi compasiunea. cei galbeni ne vorbesc de-
spre bucuria de a fi.

O forma de manifestare a iubirti este Bucuria Necon-
ditionata. Sa facem totul cu bucurie!! Sa semanam bucurie.
sa Imbratisam cu bucurie fiecare clipa pe care o traim, s
ne rugdm cu bucurie! Pentru ca tot ceea ce iese din noi ne
formeaza, §i din bucuria noastra se hréneste universul!

in Evanghelia lui Ioan este scris: .. Dumnezeu este iu-
bire §i cel ce ramdne in iubire rdmdne in Dumnezeu §i
Dumnezeu ramdne in El” (Ioan 4.16)

Tubirea lui Dumnezeu a stiut ¢ ne va fi dor de el cand
vom porni in lume ca sd o cunoastem §i s-a o implinim. De
acea S-a impartit pe Sine in scintei de Lumina pe care le-a
presarat in inima fiecdrei Fiinte. Stiind ca ne va fi teribil
de dor de El, de perfectiunea Lui, Dumnezeu S-a zidit pe
Sine in chiar inima creatiei Sale. De acea inima, sub as-
pectul ei universal. este locul in care locuim impreund cu
Dumnezeu.

Virtutile purificatoare §i vindecatoare ale iubirii si ier-
tarii au fost demonstrate in ultimii zeci de ani. cand ome-
nirea se intoarce spressuflet si spirit tot mai mult. de ce-
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lebri vindecitori si clarvazitori. Astfel, S. N. Lazarev, care
de 35-40 de ani trateaza si ajuta la vindecare cu ajutorul
jubirii §i iertdrii spune ci, dacd vrem si fim sdnatosi, nu
avem voie:

- Sa ne suparam:

- Sa ne certam;

- Sa gandim rau despre ceilalti si despre noi in-

- Sa avem pretentii fata de ceilalti;

- Sa urdm pe cineva.

- Sa fim invidiosi;

- Sa ne fie frica de ceva sau cineva;

- Sa invinuim pe altii;

- Sa tradam;

- Sa ne razbunam,;

- Sa jignim pe alfii;

- Sa stingem problemele cu alcool sau droguri.

Observam ca majoritatea conditiilor t{in de suflet si
spirit.

Lazarev spunea cé bolile sunt cu miile, iar cauza este
una singurd: insuficienta IUBIRE de Dumnezeu! Iar prin
IUBIRE se poate invinge ORICE!

Si la Lazarev. modalitatea de a ne curati, linisti si vin-
deca este rugdciunea. postul, respectarea poruncilor iubirii
ale Mantuitorului lisus Hristos, iertarea, schimbarea carac-
terului §i a modului de viata, insemnédnd schimbarea prio-
ritatilor, a pozigiei si relatiei noastre cu Dumnezeu, cu se-
menii, cu noi §i cu mediul. De ce considera S. N. Laza-rev
si alti vindecatori celebri cd poruncile iubirii din Noul Tes-
tament sunt capitale pentru a avea o viata plina de sanatate,
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armonie si sindtate? Pentru cé respectandu-le si traindu-le
zilnic. suntem in permanentd legiturd cu DUMNEZEU,
care este IUBIRE neconditionatd, omnipo-tenta si care ne
furnizeazi Puterea necesara de a IUBI. IERTA si DARUIL.

Si. rimanand mereu in JTUBIRE. putem sa DARUIM.
actiunea de a DARUI fiind caracteristica SUFLETULUIL.
in opozitie cu dorinta de a PRIMI, caracteristici a EGOU-
LUL

Prin asta schimbam ordinea prioritétilor in viata de la
zona materiala spre cea spirituald. $i atunci cidnd impor-
tante sunt sufletul si spiritul. vom avea implinire si in zona
materiald. pentru cad Universul este abundent si are de toate
pentru toti oamenii. Asa cum se spune in Evanghe-
lie: "Cautati mai intdi Impdrdtia lui Dumnezeu i nepri-
hanirea Lui §i toate aceste lucruri vi se vor da pe deasu-
pra” (Matei 6,33).

Poate unora le este greu sa respecte cele doud porunci
ale iubirii mai ales pe a doua care spune: ., Sd-ti iubegti
aproapele ca pe tine insuti”, atunci cand primesc atita rau
si suferinta de la semenii lor. Dar aceastd porunci poate fi
traita. daca stim cd inseamna:

- cumpatare la mancare, munca. distractie. adi-
ca totul facut cu masurd, asta insemnénd ca ne iubim tru-
pul care este templul sufletului;

- sa fim ingdduitori cu noi ingine si cu ceilalti:

- sa nu invinovatim pe ceilalti pentru probleme-
le si suferintele noastre;

- sd nu judecam. nici pe altii. nici pe noi:

- sd ne acceptam pe noi §i pe ceilalfi asa cum
sunt:
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- sa fim responsabili fatd de noi, de natur3, de
ceilalti;

- sa ajutdm cu vorba, cu fapta gi chiar cu ruga-
ciunea (adicd ne putem ruga §i pentru semenii aflati in su-
ferin{a);

- sa cautdm sa aflam §i sd stim, pentru a risipi
ignoranta;

- sa ne iertdm cat mai des pe noi si pe ceilalti;

- s facem milostenie fird a astepta recunogtin-
1a;

- sa daruim gi sa primim cu bucurie;

- s ascultam gi sa ticem;

- sd cautim compania oamenilor induhovniciti
si imbunatatiti (calugari, preoti. crestini trditori, maestri,
vindecitori). pentru a ne ridica nivelul de vibratie si a-i
putea astfel ajuta mai mult pe cei din jur;

- s ascultam mesajele care vin din inim3, adica
sd facem doar acele lucruri in care putem ,.s& ne punem
inima” .

Deci iubirea se manifesta prin fapte si tréiri concrete,
care ne dau putere si echilibru. Nu putem iubi aproapele
cu adevarat, dacad nu iubim scéanteia Divind din noi. Si
iubindu-ne pe noi insine. cipatim RESPECT si STIMA de
sine, ceea ce inseamnd PUTERE si vitalitate.

3.2.3 IERTAREA

Iertarea are un dublu efect. Ea il elibereazi atat pe cel
care greseste cét si pe cel care iartd, cici in spatele iertarii

141



Mihaiya Toma

existd o iubire profunda si strilucitoare. Aceasts iubire do-
reste sa daruiasca din placerea de a darui, fara ideea de a
primi o altd recompensd decat mulfumirea Tatilui din cu-
vintele: ,. Acesta este fiul meu preaiubit. in care Imi gasesc
bucuria’.

Picatele, bolile si neingelegerile noastre nu fac parte
din Dumnezeu sau din adevérata noastrd personalitate. du-
pa cum ciupercile parazite nu fac parte din plantele de care
se prind. Acestea sunt excrescente false adunate pe corpul
nostru. ca urmare a gandurilor noastre gresite.

Ideea de boald si boala se afld intr-un raport de cauza
si efect. Daca inlaturdm si iertdm cauza, efectul va dispare.
Daca inldturam ideile false boala va pieri.

O celebria cercetatoare §i vindecatoare ce a folosit pu-
terea IERTARII si IUBIRII in transformarea oamenilor,
urmatd de vindecarea acestora este doctor ginecolog, clar-
vizitoare din Estonia, LUULE VIILMA, ale cérei prime 4
volume din seria .INVATA SA TE IERTI". au aparut si in
Romania (vezi bibliografia).

Pentru acest om exceptional, daruit slujirii §i vindeca-
rii semenilor, IERTAREA inseamni dorinta de a comuni-
ca intr-o unitate perfectd cu spiritul i trupul. lertarea este
puritate sufleteasca. . Primegte adevdrul lui Dumnezeu -
[ERTAREA si vei vedea cum sufletul §i spiritul tdu se ating.
Aceasta este lumina sufletului. ”

lertarea este mica fortd eliberatoare din Univers. lerta-
rea adevaratei cauze il elibereaza pe om de boli, de greuta-
tile vietii i de alte lucruri rele. Dr. Luule Viilma propune
trei etape ale IERTARII:

1. Daca cineva mi-a facut un rau, il iert c3 a fa-
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cut acest lucru si ma iert si pe mine cd am atras in mine
acest rau.

2. Daca eu i-am facut cuiva un rau, il rog s ma
ierte i ma iert §i pe mine ca am facut acest rau.
3. Intrucat i-am provocat suferine corpului

meu, facandu-i eu rau altuia sau permitand-i altuia sa-mi
faca mie rau, in oricare dintre cazuri cer totdeauna iertare
corpului meu, pentru ca prin asta i-am daunat.

Toate acestea pot fi rostite sau spuse in gand. Impor-
tant este sa fie din suflet.

Pe scurt. schematic. formula IERTARII este urmatoa-
rea:

1. Eute iert gandule rau. ca ai pétruns in mine;

2. lartd-ma, gandule rau. ca n-am inteles ca tu ai venit
sd ma inveti sd devin mai intelept si nu m-am gandit ci
trebuie sa te eliberez. Te-am facut prizonierul meu i te-
am cultivat;

3. lartad-ma, corpule, cd ti-am pricinuit un rdu culti-
vand gandul rau.

Raul. in conceptia dr. Luule Viilma, este lipsa IUBI-
RII. Iar cum Dumnezeu este IUBIRE si VIATA, lipsa IU-
BIRII inseamna pierderea VIETII (boli, suferinte, moarte).

Si omul gi sdnatatea lui sunt energia iubirii sau pe
scurt. [IUBIRE. pentru ca omul este fiul lui Dumnezeu. Ci-
ne-l neaga pe Dumnezeu. neagé IUBIREA, iar fird iubire,
tot ce fiinteazd moare. Negatia este in felul acesta nefiinta.

Dr. Luule Viilma spune ca toate bolile incep de la
.Stresuri” (noi am fost obignuiti numai cu singularul aces-
tui cuvant - STRES). Toate stresurile incep de la frica
. himeni nu md iubegste ". Principalele stresuri sunt (condu-
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cand unul la celalalt):

a) - sentimentul de vinovitie (creste si devine fricd);

b) - frica (creste si devine rautate);

¢) - rdutatea (il distruge pe om).

Conform Legii atractiei. similarul atrage similarul.
stresul si gandirea negativa atrag altele aseméanatoare, totul
se amplitica si apar dezechilibrele si bolile.

Prin IUBIRE i IERTARE. putem elimina toxinele
emotionale §i mentale. gandurile negative si stresurile
principale acumulate. echilibrand-ne. ajungand sa ne trans-
formam si astfel ajungand la VINDECARE si la VIATA.
care este SANATATE, BUCURIE, FERICIRE.

Foarte interesant este ce spune dr. Lule Viilma: ,, stre-
sul este stres atdta timp cdat este fixat in mine. Dacd eu il
eliberez prin iertare. el se poate transforma in energie a
iubirii!! Aceastd schimbare din corpul meu o pot simti sub
forma starii de BINE .

Iubirea si iertarea in conceptia acestui medic trebuie
combinate cu Rugdciunea terapeuticd. care este alcatuita
din:

1. Adresarea citre Dumnezeu;

2. Recunoagterea unititii noastre cu Dumnezeu;

3. Dorinta pozitivd (intotdeauna trebuie sd cerem
intr-o forma afirmativa: ,, Ajutd-md sd md insandtogesc” si
nu forma: ,, Ajutd-md s nu mai fiu bolnav ™

4. Multumire pentru cele ficute si primite. (Fiecare
cuvant care se naste in gandurile dumneavoastra a ajuns
deja la Dumnezeu si infaptuirea fiecarei rugaciuni a ince-
put sa se realizeze inainte s se termine rugaciunea).
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Siincéd un element care poate fi folosit in dezintoxica-
rea psihica - RESPIRATIA. Energia care intra in noi odata
cu inspiratia este energie purd, dumnezeiasca. In medie un
om are 15 inspiratii §i expiratii pe minut. La fiecare inspi-
ratie, in congtientul nostru intrd un génd. Jumdtate din
ganduri sunt negative! Ce inseamnd asta? Se intreaba dr.
Luule Viilma si raspunsul este: ,, La fiecare inspiratie rati-
unea noastrd ne trimite un gdnd, pentru a pricepe. Subli-
niez, spiritul meu imi dda de stire ce se va intdmpla. Cdnd
imi aud spiritul §i stiu cd trebuie retinut binele §i dat afard
raul; imediat eu iert gandul rdu, care atrage asupra mea
o intdmplare rea. Cer iertare gandului meu cd l-am ldsat
sd creascd pdnd la aceste dimensiuni, fiindca n-am inteles
cd el a apdrut ca sa md invete §i cd, fie §i numai pentru
asta, el trebuie sd-mi provoace o durere.

Cer iertare spiritului meu cd n-am gtiut sa-l ascult mai
devreme si ii multumesc din tot sufletul pentru ajutor. Sen-
timentul de eliberare este ajutorul de prima necesitate dat
mie de cdtre spirit pentru ca eu sd §tiu cd am reusit.

Cer iertare corpului meu pentru cd, negstiind sa gan-
desc, i-am provocat atdtea suferinte.

Cdnd ma bantuie indoielile, spiritul imi spune cd indo-
iala este frica de a creste in mine insumi §i acest stres as-
teaptd si el sd fie eliberat.

Orice gand care ma viziteazd imi este trimis de cdtre
spiritul meu ca sd md invete exact contrariul. Dacd eu
pricep si md eliberez de el, ma izbdvesc de nevoia de a su-
feri. Capat intelepciune fdard sa sufdr, asa cum trebuie sd
facd orice om cu ratiune.

Fiecare gdnd meritd sa meditezi asupra lui, nu o sin-
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gurd datd, si sd tragi nu o singurd concluzie”.

Ca o sintezd a celor afirmate si recomandate de dr.
Luule Viilma ar fi: ,, Oferirea iubirii este baza vietii. Ofe-
riti iubire in fiecare clipd si veti avea ce primi. Fericit es-
te cel a cdrui iubire curge spre ceilalti. Fericit va fi cel
care prin iertare va pune in miscare suvoiul de inbire”.

3.3 MEDITATIA

Meditatia este un important mijloc de lupta cu stresul
vietii cotidiene, de eliminare a toxinelor din corpul emo-
tional si corpul mental si chiar din creier, cum au demon-
strat cercetarile dr. Itzak Bentov, SUA.

in acelasi timp meditatia este o tehnica de calitorie ca-
tre EUL SUPERIOR (sau SINELE SUPERIOR), persoana
care mediteaza depasind granitele congtiintei sale normale,
ajungand intr-o stare de libertate interioard. Etapele prega-
titoare pentru meditatie sunt atentia si concentrarea. in
meditatie se mentine concentrarea pe un obiect, idee, ima-
gine, etc. pand la identificarea cu acesta si obtinerea linistii
mentale.

Concentrarea este fixarea mentalului pe un punct exte-
rior sau interior. Meditatia este superioara concentrarii in
timpul acesteia, mentalul devenind calm senin si ferm, in-
treaga sa energie fiind concentratd asupra obiectului medi-
tatiei fara nicio alta oscilatie. O idee unica ocupd mentalul.
Géndurile devin calme si chiar inceteazd si mai apara.
Cand meditatia este profundd nu mai existd deloc percep-
tia corpului sau a ambiantei. Toate impulsurile mentale ca
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mania, gelozia, ura. invidia, etc. sunt distruse putin cite
putin in timpul meditatiei. Ele dispar complet atunci cand
atingeti starea de unire beatifica cu Dumnezeu !

Meditatia inseamna a face tacere in tine $i a contacta
cea mai inalta forma de constiinta care se afla in interiorul
nostru. Meditatia este o forma a acestei taceri care nu in-
seamnd numai retragerea simturilor de la zgomotele lumii
inconjuratoare, ci, deopotriva, inseamna inaltarea catre Cel
care Este, citre Lumina fara de sfargit a Absolutului. A
medita inseamna a fi in comuniune cu tot: cu semenii tai,
cu Pamaéntul, cu apele, cu Galaxiile, cu Universul.

Mai mult, meditatia este o poartd. Dincolo de ea, te
poti scdlda in apa nemuririi, poti mangaia cu degetele infi-
nitul, poti reinvéta ochii sa vada si inima sa asculte.

Scopul real al meditatiei este iluminarea. [luminarea
poate fi definita ca reprezentand o perspectiva cosmica sau
totala a structurilor constiintei, un sentiment de comuniune
cu toate formele de existentd si o intelegere a lucrérilor
spirituale care se desfdsoara in spatele realitdtii fizice.
Acest nivel superior de perceptie va permite in cele din
urma persoanei practicante sa inteleaga rostul vietii sale in
raport cu ceilalti si cu universul in general. Meditatia le
poate permite oamenilor s intre intr-o relatie mai apropia-
ta cu Dumnezeu, Creatorul si sa dobandeasca o intelegere
mai apropiatd de adevar a Acestuia. Un doctor american,
Itzhak Bentov, a studiat ani de zile efectele fiziologice ale
meditatiei, el insusi fiind un practicant al acesteia. El a fo-
losit un aparat special de masurat, numit balistocardiograf
cu ajutorul caruia a descoperit cd in starea de meditatie
profunda au loc schimbéri importante si de naturd unica
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ale activitatii inimii §i creierului. De asemenea el a desco-
perit un sistem special de oscilatori acordati ritmic in me-
canismul corpului fizic, care, in timpul meditatiei, sunt an-
trenati in pulsatiile inimii, ritmul acestora schimbandu-se
in functie de respiratie. in starea profunda de meditatie, re-
spiratia devine lenta si rard, iar activitatea inimii se sincro-
nizeazi in asa fel incat sa creeze o legitura vibratorie de
rezonantd intre inima i creier.

Prin meditatie se activeazd emisfera dreapti a creieru-
lui, cea responsabild de imaginatie, intuitie, creativitate,
iar frecventa undelor emise de creier este de 4-7 Hz, adica
undele O(theta). Dr. Bentov a descoperit cd in urma prac-
ticarii meditatiei, vechile tensiuni acumulate pe trasee ner-
voase in creier sunt expulzate, si se creeazi noi trasee pen-
tru activitatea neurald. Sau altfel spus, vechiul creier este
reorganizat intr-un asemenea mod, incét creeazd noi mo-
duri de procesare a energiei si informatiei. in sistem se
formeaza noi circuite prin care se acceseaza calitati §i ca-
pacititi necunoscute si nebanuite.

in timpul meditatiei frecventa respiratiei si a pulsului
scade, tensiunea si metabolismul se armonizeaza, radicalii
liberi, toxinele i hormonii de stres se descompun, undele
cerebrale se sincronizeaza, si toate acestea creeaza o stare
de linigte, pace, trezie. Daca se practicé de 2 ori pe zi céte
20 minute de meditatie, dispar durerile de cap, hipertensi-
unea, tulburirile de somn, problemele digestive, se reduc
durerile de spate, se amelioreaza bolile de metabolism si
arterioscleroza. Meditatia este de un real folos in cazul de-
pendentei de droguri, medicamente, alcool si tutun, usu-
rand dezintoxicarea si reducand pericolul unei recidive.
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Persoanele care mediteazd zilnic vor scdpa de kilo-
gramele in plus, datorita echilibrarii metabolismului si ara-
td mai tinere cu péna la 12 ani, decét cele care nu practicad
meditatia.

Conditiile minime pentru practicarea meditatiei:

- va alegeti un loc linigtit din casi sau din natu-
ra (pe malul unui rau, lac, intr-o poiand, pe un deal, etc.) in
care s nu fiti deranjati. In casa opriti telefoanele si televi-
zorul;

- nu mancati inainte i dupa meditatie 30-60
minute;

- se recomanda folosirea ca fundal a unei mu-
zici de relaxare sau alfa;

- de obicei se face stand pe un fotoliu, lungit pe
pat sau intr-o pozitie de yoga (asand);

- in cele mai multe cazuri se face cu ochii in-
chisi, cu atentia pe respiratie, care devine calmai, §i cu re-
laxare. Abia dupi intrarea in relaxare si calmarea respira-
tiei se trece la meditatia propriu-zisa;

- evident, atunci cand se citeste textul meditati-
ei (cazuri mai rare), nu puteti sta cu ochii inchisi, dar rela-
xarea §i calmarea respiratiei sunt prezente;

- iesirea din starea de meditatie se face treptat,
prin revenirea la o respiratie obisnuitd, intinderea mainilor
si picioarelor, ciscat, oftat si apoi deschiderea ochilor.

Meditatia este intalnitd ca o practica esentiald pe dru-
mul desivarsirii spirituale in toate sistemele spirituale si
religioase ale lumii. In Orient (India, Tibet, China, Japo-
nia), este prezenta de mii de ani dar si in crestinism §i bu-
dism este prezentd ca tehnici de linistire a mintii i sufle-
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tului. Vom prezenta in continuare cateva variante de medi-
tatie, care pot fi practicate de omul obignuit, mentionand
ca cei care sunt cdutatori spirituali au la dispozitie o imen-
sd literatura pe aceasta tema.

Pe noi ne intereseaza in special acele meditatii care
produc eliminarea toxinelor emotionale §i mentale, echili-
brul, linistea si armonia, conditii esentiale pentru functio-
narea optima a fiintei noastre.

3.3.1 MEDITATII SIMPLE iN SITUATII OBIS-
NUITE

a) Meditatie sub dus (5-10 minute)

Incepeti prin a va focaliza atentia asupra picaturilor de
apad. Sunt reci sau calde, au destuld intensitate, le simti
cum se preling pe piele? Apoi atentia se duce la ceafa. ur-
marind cum curge apa pe ea, coboard pe spate, pe coloana
vertebrald, apoi pe fese, dosul picioarelor, glezne, talpi. La
fel prin fata: cap, gat piept, abdomen, coapse, glezne, talpi.

Ganditi-va cum toate aceste picéturi de apa ne spald de
negativitatea acumulata in cursul zilei, iar apa cu vibratiile
negative (joase) preluate de noi, ajunge pana la urma in
mare sau ocean, unde datoritd salinitétii, negativitatea este
,arsa’”.

Daci apar diverse ganduri sau griji, lasati-le sa treaca.
nu vd cramponati de ele, reveniti cu atentia mereu i me-
reu la apa care curge pe corpul vostru si il purifica.

Veti observa cd se produce un sentiment de liniste si
echilibru si va incércati cu energie pozitiva.
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b) Meditatie in autobuz, tramvai, metrou (10 minu-
te)

Polarizati-va atentia asupra respiratiei, urmarind trase-
ul aerului care intra i iese. Puneti-va mana pe abdomen si
incercati sa simtiti ritmul respiratiei, miscarile cosului
pieptului si batdile inimii. Atentia pe respiratie e cea mai
simpld forma de concentrare, relaxeaza intreg organismul,
echilibreaza functionarea inimii, inlatura tensiunile corpo-
rale. Dacd apar diverse ganduri, lasati-le sa treaca si reve-
niti la respiratie. Prin acest exercitiu simplu veti crea un
paravan de liniste intre voi si restul lumii si veti fi cu
sinele vostru, in loc sa va enervati.

¢) Meditatie in timp ce gatiti (15 minute)

In timp ce curatati legumele, lasati-va absorbit de ges-
turile pe care le faceti. Ganditi-va cata energie si informa-
tie va aduc acestea. Ce gustoase sunt si cat bine va vor fa-
ce aceste daruri ale naturii. Ganditi-va si multumiti-le ce-
lor care au semanat, ingrijit plantele si recoltat roadele,
precum §i soarelui, apei si aerului care au daruit energia si
iubirea lor pentru a avea noi pe masa aceste roade. Simtiti
mirosul proaspat, apoi cum se schimba mirosul, ce arome
rezultd din combinarea legumelor si bucurati-va! Cand ati
pus la fiert sau la cuptor totul (atentie nu la cuptorul cu
microunde!) aveti un sentiment de satisfactie si liniste. Si
gatitul nu mai este o corvoada, ci o placere si o bucurie.
Ganditi-vd ca prin mancarea gustoasd care rezultd (este
impregnata si cu vibratiile dumneavoastra pozitive), veti
bucura pe cei dragi si bucuria lor va va face bine si dum-
neavoastra.
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d) Meditatie inaintea unei reuniuni ( 3 minute)

Beti un pahar de apad (alcalind, plata, structurata)
concentrandu-va atentia asupra traiectoriei pe care o ur-
meazi alunecand spre stomac. Beti-o, inghititura cu inghi-
titurd, multumiti-i pentru energia si vibratia pe care v-o da,
urmdriti traseul apei pana In stomac si sesizati senzatiile
pe care le simtiti. E rece? E proaspitd? E buna? E gustoasa?
E frematatoare? Exercitiul ancoreaza atentia asupra actu-
lui inghitirii §i senzatiilor aparute si anuleaza ,,nodul din
gat”, taie emotia legata de teama reuniunii. Mai mult, daca
apa e alcalina si o plimbati in gura, se stimuleaza nervul
Vag (sistemul parasimpatic), care este ,,moderatorul” acti-
vitdtii organismului §i va linistiti, eliminandu-se stresul.

e) Meditatie - seara in pat (10-15 minute)

Relaxati-va si calmati-va respiratia. Urmariti-va batai-
le inimii : sunt slabe sau puternice? Aveti senzatia ca ,,ra-
suna” in corp? Ascultati-le cu calm, fara sa va impacientati,
ba chiar incercati sa stabiliti un dialog cu inima, asigu-
rand-o de iubirea si respectul dumneavoastra, pentru felul
extraordinar in care isi face datoria. Inima se va bucura,
pentru ca, desi este sursa iubirii, §i ea are nevoie de iubire
si de mangaieri. Mangéiati-o cu palmele dumneavoastra de
lumina. Multumiti-i cd o veti ajuta sa functioneze tot mai
bine. Inima nu are nevoie, doar de un stil de viata sanatos
ci si de sustinere sentimentald. Veti observa regularizarea
functiunilor cardiace, care contribuie la eliminarea stresu-
lui si favorizeaza un somn profund si odihnitor.
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3.3.2 MEDITATIA PE APA’

Apa este Elementul Primordial, care guverneazi Cor-
pul Emotional. E suficient, uneori. doar sa asculti un susur
de izvor, o apa care curge, chiar si cea de la robinetul des-
chis sau pur si simplu, zgomotul facut de apa dintr-un pa-
har clatinat. Se poate foarte usor constata cd emotiile se
linistesc la auzul zgomotului ficut de Apa.

Asezat confortabil sau culcat, incepe prin a observa
respiratia, lasd Corpul si respire singur, pentru ca el stie
cel mai bine cum s o faca. Inchide ochii §i incepe sa-ti
amintesti toate ipostazele in care ai cunoscut Apa: ca apa
de baut, ca apa unui izvor, a unui rau, a unui Fluviu, a unei
Mari.

Apa sub forma de ploaie, de roud, de fulgi de zapada,
de chiciura, de grindina, de nori pe cer.

Apa unui lac, apa botezului, Apa sfintita, sacralizata.

Apoi incepe si te gandesti la felul in care Apa poate fi
regasitd in corpul tiu: imagineaza-ti-o transformatd in
sange, in limfd, in lacrimi, in secretii.

Adu-ti aminte ce simti cdnd bei o gura de apa, cand
apa iti atinge pielea, cand calci prin roua ierbii sau cénd
intri intr-un lac sau in mare. Gandeste-te ca atingi prima
oara apa unui ocean; gindeste-te la apa zipezilor care se
topesc. Mulfumeste-i apei ca exista, ca sustine viata, ca es-
te 70% din tine.

Corpul tau Emotional se va echilibra incetul cu incetul
prin practicarea zilnica a acestei meditatii timp de 15 mi-
nute, oferindu-ti o stare de stabilitate deosebita.

2 Conform LIDIA BiRSAN
153



Mihaiia Toma

33.3 MEDITATIE PE ECHILIBRAREA YIN-
YANG A FIINTEI NOASTRE®

Conform stravechii intelepciuni chineze, in fiecare fi-
inta coexistd 2 polaritati sau 2 aspecte: aspectul feminin
( YIN) si aspectul masculin (Yang). Acestea trebuie sa se
exprime si sa lucreze in echilibru pentru a avea o fiinta
armonioasa.

Alegeti-va pozitia preferata. Asigurati-va ca nu veti fi
deranjati 10-15 minute de nimeni $i nimic. Relaxati-va.
fnchideti ochii si calmati-va respiratia. Pe masura ce respi-
ratia devine tot mai profunda, alunecati incet, in interiorul
fiintei voastre, acolo unde se afld Centrul vostru si unde
existd, neschimbat si Etern, Eul Superior, Sinele. Imagi-
nati-va ca acest centru iradiaza o lumina aurie, calda, pro-
tectoare. Incetul cu incetul, lumina aurie va umple intregul
corp, facandu-l sd straluceascd de sanatate si frumusete.

Cand simtiti cd lumina aurie s-a raspandit in voi si v-a
cuprins corpul, mintea, emotiile, constiinta, cereti femeii
voastre interioare s se exprime pentru a o cunoaste.

S-ar putea sa apard diverse imagini ; o fiintd umana,
un animal, o floare. S-ar putea sd fie vorba de culori sau
sunete. Aceste imagini nu sunt decét expresia simbolicad a
calitatilor voastre feminine. Observati ce sentimente aveti
fatda de imaginile care apar pe acest ecran interior. Solici-
tati un mesaj din partea naturii voastre feminine. intrebati
ce anume trebuie sa faceti ca sd deveniti receptivi, creativi.

Mesajul poate ajunge la voi sub forma unor sentimen-
te, a unor stari sau senzatii.

3 Conform Lidia Barsan
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Poate va apare o figura - simbol, o culoare. Nu incer-
cati sa descifrati imediat mesajul. Veti sti in momentul cel
mai potrivit pentru voi. Cand doriti. multumiti Eu-lui vos-
tru feminin si cereti barbatului vostru interior sa se expri-
me la randul lui, explorand congstient fiecare imagine care
apare. Observati ce simtiti si solicitati un mesaj, 0 comu-
nicare, privind evolutia voastra catre armonie, catre echili-
bru. Fiti receptivi la orice modificare de imagine pe acest
ecran interior, chiar daca pe moment nu-i intelegeti limba-
jul.

Cand considerati cd ati terminat, multumiti-i, respirati
profund si deschideti ochii.

3.3.4 MEDITATIE PE EU SUNT'

Conditiile prealabile - aceleasi (relaxat. ochii inchisi,
respiratia calma si linigtitd). Puteti inregistra meditatia pe
CD sau caseta si si o ascultati. Sau cititi-o.

., Eu sunt lumina Divind, sfantd si vie,

Eu sunt lumind din lumina dumezeiasca

Eu sunt lumina sfantd, plind de pace §i iubire ce iartd

FEu sunt lumina curatd §i sfantd, ce purifica

Eu sunt lumina divind, vegnicd, tdcutd

Fu sunt acum in linigte §i pace, forta tdcutd a luminii
dumnezeiegti din mine

In aceastd lumind sfantd, au loc in mine minunile
transformdrii Luminii

FEu ddruiesc acestei lumi §i tuturor fiingelor sale:

*Conform Johann Miiller Dragoman
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Lumina pacii

Lumina intelepciunii Divine,
Lumina iubirii vindecdtoare §i
Lumina vietii vegnice.”

3.3.5 MEDITATIE CRESTINA 1°

Atotputernicule Dumnezeu, doctor al trupurilor si al
sufletelor, te rog da-mi protectia ta si fa ca puterea vinde-
catoare a Duhului tdu cel Sfant si se manifeste in mine si
prin mine.

Doresc ca Protectia ta Divina sd méa fereasca de tot ce
este nesdndtos pentru mine, iar tot ce este bun si sanatos sa
se inmulteasca in mine. Doresc ca Duhul tau cel Sfant sa
ma calduzeascd pe drumul meu si sd@ ma ajute sd ma vin-
dec, atat eu, cat si toti cei care imi solicita ajutorul. Amin”

Multumesc Doamne, cd mi-ai dat bucuria vietii,

Intelepciunea si puterea Duhului tau cel Sfant, impre-
una cu Iubirea ta Divina. iti multumesc pentru tot ceea ce
am primit §i pentru tot ceea ce am dat mai departe.

Multumesc. Multumesc. Multumesc.

Nimic nu mé poate acum perturba, nimic nu ma poate
acum deranja, nu am niciun fel de griji $1 nu mai gandesc
la nimic. Cu fiecare respiratie ma pardsesc toate grijile,
toate gandurile, toata teama si absolut tot ce este nesdnatos
pentru mine. Cu fiecare inspiratie simt cum fiecare celula
a corpului meu se umple de viatd, lumina, iubire, armonie
si vitalitate.

3 Conform Johan Miiller Dragoman
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in aceste 8 cuvinte respir respiratia Divina

Eu sunt

Eu pot

Eu vreau

Eu fac

( se repeta de 3 ori cu o pauza de 1 minut)

Multumesc Doamne, ca mi-ai dat bucuria vietii, inte-
lepciunea si puterea Duhului tdu cel Sfant, impreuna cu
[ubirea ta Divina. Iti multumesc pentru tot ceea ce am
primit si pentru tot ceea ce am dat mai departe.

Multumesc. Mulfumesc. Multumesc”

(Exercitiul se face zilnic timp de 40 zile)

3.3.6 MEDITATIE CRESTINA 2 ¢

,wAtotputernicule Dumnezeu, doctor al trupurilor si al
sufletelor, te rog da-mi protectia ta divina si fa ca puterea
vindecitoare a Duhului tdu Sfant s se manifeste in mine
si prin mine. Doresc ca Duhul tdu cel Sfant si ma calau-
zeasca pe drumul meu §i s ma ajute s ma vindec, atat eu,
cat i toti cei care solicitd ajutorul. Amin

Multumesc Doamne, ca mi-ai dat bucuria vietii, inte-
lepciunea si puterea Duhului cel Sfant, impreuna cu I[ubi-
rea ta Divina. [t multumesc pentru tot ceea ce am primit si
pentru tot ceea ce am dat mai departe. Multumesc. Mul-
tumesc. Multumesc.

Nimic nu ma poate acum perturba, nimic nu ma poate
acum deranja, nu am nici un fel de griji $i nu ma mai gan-

¢ Conform Johan Miiller Dragoman
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desc la nimic. Cu fiecare expiratie ma parasesc toate
dizarmoniile, toate grijile, toate gindurile. toatd teama si
absolut tot ce este nesanatos pentru mine. Cu fiecare inspi-
ratie simt cum fiecare celula a corpului meu se umple de
viatd, lumind, iubire, armonie si vitalitate.

Apoi de 3 ori cu o pauzad de un minut:

Cu fiecare zi, in care sufletul devine realitate, simt bu-
curia luminii si a iubirii sfinte care ma elibereaza de tot ce
este nesdnatos pentru mine.

Se continua cu:

Multumesc Doamne, cd mi-ai dat bucuria vietii, inte-
lepciunea si puterea Duhului tdu cel Sfant, impreuna cu
Iubirea Ta divinad. }ti multumesc pentru tot ceea ce am
primit §i pentru tot ceea ce am dat mai departe. Multumesc.
Multumesc. Multumesc. (Nota: exercitiul se face zilnic
timp de 40 de zile)

3.3.7 MEDITATIE CRESTINA ¥’

lisus a spus: ,, Credinta ta te-a mantuit”.

Cred cu tarie in puterea vindecatoare a lui Dumnezeu
din mine. Mintea mea constienta si cea subconstientd sunt
in perfect acord. Accept afirmatia adevarului, pe care-l
afirm pozitiv. Cuvintele pe care le spun sunt cuvinte de
spirit si ele aratd adevarul, pe care-l afirm pozitiv. Cuvin-
tele pe care le spun sunt cuvinte de spirit si ele aratd ade-
varul.

Afirm ACUM cé puterea vindecatoare a lui Dumnezeu

” Romano-catolica
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imi transforma trupul si devin intreg, pur si perfect. Cred.
cu certitudine interioard profunda, ca rugamintea mea de
credinta se manifestd acum. Sunt indrumat de intelepciu-
nea lui Dumnezeu in toate privintele. Iubirea lui Dumne-
zeu curge intr-o frumusete transcendenta. in mintea si tru-
pul meu, transformand, reficidnd si energizand fiecare
atom din fiinta mea. Simt linistea care trece de orice inte-
legere. maretia lui Dumnezeu si ma odihnesc pentru ves-
nicie in bratele eterne.

3.3.8 MEDITATIE CRESTINA 4*

Meditatie pentru binefacerile linistii

lisus a spus: , Dumnezeu este spirit: iar cei care Il
adord trebuie sd adore in spirit i in adevar”.

Stiu si inteleg cd Dumnezeu este un spirit care se afla
in miscare i care este pregétit §i in mine. Stiu cad Dumne-
zZeu este un sentiment sau o convingere profunda de armo-
nie, de sanatate si de liniste sau o convingere profunda de
armonie si de liniste, i El este in mine. El este miscarea
inimii mele. Spiritul Sau, sentimental de incredere si de
credintd care ma domind acum este spiritul si actiunea lui
Dumnezeu asupra mintii mele. Acesta este Dumnezeu.
Aceasta este Puterea creatoare din mine.

Traiesc, ma misc §i ma aflu in credinta ca bunatatea,
adevarul si frumusetea ma vor urma in toate zilele vietii
mele. Aceastd credintd in Dumnezeu si in tot ce este bun
este atotputernica. Ea elimina toate barierele.

¥ Romano-catolica
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Acum inchid usa simturilor; retrag atentia acordata
lumii. M3 intorc la Unicitate, la Frumusete si la Bine. Aici
salasluiesc impreund cu Tatil meu, dincolo de timp §i spa-
tiu; aici traiesc, umblu si saldsluiesc in umbra Atotputerni-
cului. Sunt liber de orice temeri, de parerile lumii §i de
aparente. Simt acum prezenta Sa, care este sentimentul ru-
gaciunii implinite, prezenta binelui meu.

Devin ceea ce contemplu. Simt acum ca sunt ceea ce
vreau sa fiu. Acest sentiment §i aceasta constiintd este ac-
tiunea lui Dumnezeu in mine. Ea este Puterea creatoare.
Multumesc pentru fericirea rugéciunii implinite §i ma
odihnesc in cunoasterea linistitd a faptului cé ,,s-a facut”.

3.3.9 MEDITATIA PENTRU BUNATATE’

Pozitie confortabild si simetrica, corpul ne sustine.
Destindere, relaxare pe fondul unei respiratii libere, natu-
rale si linigtite.

In exprimarea personal3, cu cuvintele si imaginile cele
mai grditoare pentru noi, ne spunem:

- Fie sa pot fi plin de BUNATATE

- Fie si pot fi SANATOS

- Fie sa pot fi IMPACAT si DESTINS

- Fie sa pot fi FERICIT.

Ascultdndu-ne propriile spuse, evocam i simtim dra-
gostea unei inimi care ne imbratiseaza, ne mangaie, ne pa-
trunde si ne umple de dragostea si bunétatea ei.

Ne lasam in voia sentimentelor, 1asdndu-ne iubiti si

? Conform Mario Sorin Vasilescu
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acceptand trezirea propriei noastre bunatati.

Insistam pana cand simtim cu adevarat BUNATATEA
noastrd catre noi ingine.

Cand realmente suntem buni fata de noi, evocam copi-
il ce stau sd se nascd, pruncii nou-niscuti, copiii stiuti si
nestiuti, s1 extindem bunéatatea noastrd asupra lor, rostind
pentru ei.

- Fie si puteti fi plini de BUNATATE

- Fie sa puteti fi SANATOSI

- Fie sa puteti fi IMPACATI si DESTINSI

- Fie sa puteti fi FERICITI.

Evocam apoi parintii, dorindu-le:

- Fie si puteti fi plini d¢e BUNATATE

- Fie sa puteti fi SANATOSI

- Fie sa puteti fi IMPACATI si DESTINSI

- Fie sa puteti fi FERICITI.

Evocam apoi pe binefacatorii nostri, dorindu-le:

- Fie si puteti fi plini d¢e BUNATATE

- Fie sa puteti fi SANATOSI

. Fie sa puteti fi IMPACATI si DESTINSI

- Fie sa puteti fi FERICITI

Evocam prietenii i pe toti cei dragi dorindu-le:

- Fie sa puteti fi plini de BUNATATE

- Fie si puteti fi SANATOSI

- Fie sa puteti fi IMPACATI si DESTINSI

- Fie sa puteti fi FERICITI

Evocam toti necunoscutii dorindu-le:

- Fie sa puteti fi plini de BUNATATE

- Fie si puteti fi SANATOSI

- Fie sa puteti fi IMPACATI si DESTINSI
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- Fie sa puteti fi FERICITI

Evocam dusmanii, dorindu-le:

- Fie sa puteti fi plini de BUNATATE

- Fie sa puteti fi SANATOSI

- Fie sa puteti fi FERICITI.

CU toti acestia ma intorc plin d¢ BUNATATE citre
mine si MULTUMESC.

3.3.10 MEDITATIE ASUPRA LUMINII INIMII®

Vizualizare creativa

Frumoasa rugaciune ,, Eu SUNT lumina inimii” creata
de contele Saint Germain, celebreaza scanteia divina din
inima noastra si ne ajutd sa devenim din ce in ce mai cen-
trati in inima.

In timp ce recitati , Eu Sunt lumina inimii"* vizualizati
lumina radianta coborand de la Dumnezeu in chakra inimii
dumneavoastra, unde va fi eliberatd conform cuvintelor
rugéciunii. Apoi concentrati-va atentia asupra chakrei ini-
mii, §i imaginati-va cum aici straluceste un soare puternic.
Vedeti cum mii de raze de soare, raspandindu-se din inima.
patrund si dizolva orice intunecime, disperare sau depresie
din interiorul dumneavoastra, din cei pe care-i iubiti i
apoi din toti oamenii din lume. Proiectati-va iubirea (care
este de fapt iubirea lui Dumnezeu) in intreaga lume.

Vizualizati acea iubire revarsandu-se ca niste raze de
laser de un trandafiriu intens, doborand toate barierele din
calea succesului in relatiile dumneavoastra, in familie, in

' Conform Elizabeth Clare Prophet
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cresterea spirituald, in cariera, in spatiul din jur sau in na-
tiunea in care traii.

Rugiciunea: EU SUNT lumina inimii:

Lucind in intunericul fiintei

Si transformand totul in comoara

De aur a Mintii Cristice.

Eu imi proiectez iubirea

Catre intreaga lume

Pentru a sterge toate greselile

Si a darama toate barierele.

33.11 MEDITATIA PENTRU ALUNGAREA
DURERII

Relaxati si cu atentia pe respiratie. Urmariti inspirul si
expirul catva timp. Respiratia devine calma si linigtita.
Numarati lent de la 10 la 1 pentru a accentua starea de re-
laxare. Acum imaginati-va o sferd de lumina aurie, violeta,
verde, albastrd (cum va place) cu diametrul de 15 cm. Vi-
zualizati cum aceasta sfera luminoasd creste pana umple
intreg cadmpul vizual mental. Apoi imaginati-vd cum
aceasta sfera luminoasa se micsoreaza pana la 15 cm. apoi
pana la 2-3 cm diametru, si apoi tot mai mica pana dispare
complet.

Dupa aceasta imaginati-va sfera luminoasa care este
chiar durerea dumneavoastra, in zona unde o simtiti. Se
mareste apoi se micsoreaza pand la 15 cm, apoi 2-3 cm.
pana dispare complet. Cand a disparut sfera luminoasa co-
lorata, a disparut si durerea.
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3.3.12 MEDITATIA CALATORIEI PRIN CORP

Relaxati-va profund, respirati normal si urmariti-va
inspirul si expirul. Apoi inspirati adanc cat puteti de mult
cu retentia respiratiei. Expirati i relaxati-va. Apoi inspi-
rati din nou, dar incordati-va corpul doar pe jumaitate cu
retentia respiratiei dupd care expirati i va relaxati. Apoi
respirati normal de 3-7 ori fara incordarea corpului. Vizua-
lizati cum se elibereazd din corp tensiunea ca o miere
groasa care se prelinge sub corp si se duce in pamant. Sim-
titi cum bate inima incet, normal, intr-un ritm perfect.
Apoi imaginati-va ci sunteti un strop de lumina si intrati
in corpul dumneavoastrd pe unde doriti. Sinele dumnea-
voastrd minuscul pluteste in umarul stang pe care il rela-
xeazd. Apoi coboara pe bratul sting in ména relaxand toa-
td tensiunea cu o ugoard senzatie de furnicatura, cildura si
energie. Bratul sting este acum cald si greu. Urcati usor pe
bratul stdng pand la umar apoi coborati constiinta dum-
neavoastra in piciorul stdng pana in laba piciorului. Picio-
rul stang devine cald si greu. Treceti in continuare in pi-
ciorul drept apoi in bratul drept eliminand tensiunile si
obtindnd senzatia de caldura si greutate. Intregul corp
devine cald si greu. Incepeti apoi sa va explorati sistemele
corpului. Intrati in inima §i calatoriti impreund cu sangele
in intregul organism. Cum araté sistemul circulator — e in
regula? — e sanatos? Apoi mergeti prin plamani si priviti
tesutul plamanilor. Intrati in tubul digestiv — gura, esofag.
stomac si intestine. Cum aratd? Primesc destuld energie?
Sunt echilibrate in ceea ce priveste enzimele digestive ne-
cesare? Apoi urmariti bolul alimentar iesind din stomac
catre intestinul subtire si trecand in intestinul gros. Este to-
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tul in regula? Apoi intoarceti-va si intrati in ficat, pancreas,
splina. toate functioneaza bine? Calatoriti apoi in aparatul
genital. Primegste el toata dragostea pe care o meriti? Daca
aveti 0 zond a trupului cu probleme trimiteti acolo micul
sine cu dragoste si energie. Priviti bine zona respectiva.
Daca e nevoie curdtati-o. Daca are deficit de energie trimi-
teti un plus de energie acolo. Dupd aceastd explorare a
corpului acordati-vd o perioadd in care sinele si capete
madrime normald. Reveniti napoi in starea de congtiinta
obisnuitad, dar mentineti-va profund relaxati, increzatori si
congtienti.

Nota bene: cdlatoria in trup inseamnd prezenta
congtiintei n acesta i prezenta in aici §i acum; aceasta
duce la imbunatétirea functiondrii sistemului imunitar fizic
si psihic. Corpul iubeste atentia acordatd. Este ca i cum
fiecare celula se trezeste si se bucurd. Congtientizarea si
locuirea corpului produce ridicarea frecventei de vibratie a
intregului cdmp energetic, astfel incat orice lucru care
vibreaza la o frecventd mai mica (frica, furia, depresia, etc.)
nu mai pot patrunde in cdmpul constiintei dumneavoastra
sau trec fara a lasa urme.

3.3.13 MEDITATIA VIITOR - TRECUT

Agsezat confortabil in fotoliu sau intins, va relaxati si
va urmadriti respiratia care se calmeazi dupa catva timp. Pe
inspiratie trageti in piept viitorul cu toate posibilititile sale.
Pe expiratie expirati trecutul si tot ceea ce inseamna el.
Pur si simplu inspirati viitorul §i expirati trecutul. Dati
drumul trecutului. Inspirati viitorul si tot ceea ce doriti sa
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credeti. Expirati trecutul si toate ingradirile artificiale pe
care vi le impuneti. Nu este necesar ca viitorul sa aiba ce-
va comun cu trecutul. Dati drumul trecutului. Continuati
sd inspirati viitorul si sd expirati trecutul. Urmaériti-va in-
tregul trecut ramas undeva in spate iar viitorul venind in-
spre dumneavoastra. Urmariti scurgerea timpului si vedeti-
va ca fiind punctul central al constiintei pe langéd care se
deplaseaza experienta dumneavoastra. Stati in centrul rea-
litatii. Acest ..tu” nu se schimba. exista dincolo de granite-
le timpului. Acum, in momentul dintre inspirarea viitoru-
lui si expirarea trecutului existd o pauza. Ei bine, in acest
moment de pauza intre inspir $i expir, veti aluneca in eter-
nul ACUM. Reveniti la starea obisnuita cu oftat, cascat si
intins.

3.4 GANDIREA POZITIVA. PUTEREA
CUVANTULUI

Gandul este cea mai puternica fortd de pe PAMANT.
Mintea este regele simturilor, tar gandul este radacina tu-
turor proceselor mentale. Gandul creeaza si tot el distruge.
Gandurile pe care le percepem in jurul nostru nu sunt de-
cat minte exprimata in forme si substanta. iar lumea este
materializarea gandurilor-forma ale lui Dumnezeu.

Gandurile seamdna cu niste radacini care s-ar intinde
in toate directiile oceanului cosmic al energiilor acumulate.
si care atrag. prin vibratiile si afinitatile lor, mijloacele
menite sa ajute la infaptuirea lor. Omul n-a fost creat dupa
chipul si asemanarea lui Dumnezeu. ca sa se injoseasca si
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sa priveasca in jos. ci sa se Inalte si sa priveasca spre ce-
ruri. Nimic n-ar trebui sd pard omului cid ar fi pentru el
prea frumos. prea bun, prea mare sau prea sus. Atitudinea
noastrd de boala sau slabiciune, ne limiteaza posibilitatile.
Oamenii uitd ca ei sunt regi ai creatiei si posibilitatile lor
sunt nelimitate. Obiceiul de a privi totul cu incredere, in
loc de indoiala si nesiguranta, obiceiul de a crede ca ceea
ce ti se va intdmpla va fi bun, ca binele va triumfa, ca ar-
monia §i sdndtatea sunt realitdti, iar boala numai o lipsd
trecdtoare, este ceea ce se numeste afifudine optimistd,
care pana la urma va schimba lumea.

Puritatea géndurilor depinde de puritatea hranei (de
aceea se insista sd mancam cat mai multe alimente natura-
le, nechimizate si sd limitdm carnea, tutunul, alcoolul, etc).
Aspectul subtil al alimentelor cu care ne hranim formeaza
mintea. Dar hrana nu este numai ceea ce mancam, ca tot
ceea ce lasdm sa intre in noi din mediu prin intermediul
simturilor (aer. emotii. sentimente, trairi, efluvii. mirosuri.
impresii, senzatii, vibratii negative sau pozitive, etc.)'' E
bine sa invédtam sa-1 vedem pe Dumnezeu in fiecare aspect
al Creatiei si atunci, hrana mintii va fi de calitate.

Poluarea psihicdi produsd de gandurile noastre nega-
tive — una din principalele cauze a raului de care suferim —
care sunt amplificate inconstient, din ignorantd sau chiar
intentionat si raspandite de mass media catre mintea oa-
menilor; constituie un pericol mai mare decat poluarea

"' Atentie: Daca nu beti suficienta apa de calitate, creierul va poate da
sfaturi eronate! Apa nu poate fi inlocuita de alte lichide! $i mai ales sa
bem apa de calitate.
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Sizica.

in Natura si Univers totul este interconectat. Energia
spirituald a omului face parte din energiile Universului.
Gandul este instrumentul prin care sunt folosite cele mai
subtile si eficiente energii din om. Gandul influenteaza ce-
le mai complexe mecanisme biochimice, cum ar fi regla-
rea homeostaziei, vindecarea tesuturilor, dirijarea meca-
nismelor care controleazi reproducerea, rectificarea erorii
produse in ADN-ul celular care a facut posibila aparitia
cancerului, permitand revenirea la o functionare normala a
imunologiei genetice.

Gandul produce viatd. Gandurile noastre creeaza me-
diul inconjuritor si lumea noastra. Prin gand si emotie noi
suntem — CO-CREATORIL

Pentru a deveni realitate, gandul trebuie insotit de in-
tentie, dorintd si emotie. Adica trebuie sd conlucreze min-
tea cu inima, emotionalul cu mgntalul. Daca avem ganduri
sanatoase, pozitive, ne vom putea pastra sanitatea si echi-
librul. Dacd intretinem ganduri negative si de boala, nu
vom avea niciodatd o sanatate buna si nici liniste, armonie
si frumusete. Nu trebuie s& uitdm faptul ca trupul nostru
este produsul mintii $i mintea noastra il controleaza. Asa
cum gandim, asa suntem. Gandurile de iubire, pace; puri-
tate, bucurie, multumire, perfectiune, conduc la o sanatate
care radiaza. Fiecare dintre noi este stapan pe gandurile sa-
le. Acest lucru reprezintd puterea miraculoasa prin care
toate lucrurile devin posibile. Emitem negativ, atragem vi-
bratii negative, se produc dezechilibre energetice si deci
boli. Emitem ganduri pozitive, primim vibratii pozitive, si
deci starea de bine §i sdndtate. Aceasta este LEGEA
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ATRACTIEL o lege universala, de la care nu se poate sus-
trage nimeni.

Marea putere a gandului ne poate vindeca bolile si ast-
fel ne face fericiti din nou, plini de viata si de forta. Pute-
rea vindecatoare infinita isi are radacinile in subcongstien-
tul nostru. Gandurile sunt active i se comportd ca niste
seminte pe care le-am plantat. Subcongtientul nu este inte-
resat dacd gandurile noastre sunt bune sau rele, ci pur si
simplu raspunde in deplina conformitate cu gandurile emi-
se. El nu ne va contrazice niciodatd, ci va accepta mereu
ceea ce afirmdm in mod congtient. Prin urmare, trebuie sa
fim decisi sa alegem viata, sanatatea i iubirea,. Va trebui
sd renuntdm la vechile tipare inrddacinate in subconstient,
daca vrem sd avem o viatd sdndtoasd. Pentru ci recasti-
garea sandtitii si vindecarea modului de a gandi si a fi std
in puterea noastrd, trebuie numai s ne hotdram si sa acti-
onam. Sa nu rdménem numai la nivelul ,,vorbitului”, sau al
promisiunii ,,cd voi face cand voi avea timp”, ci sa actio-
nam imediat ce apare o problema si sd perseveram pana o
rezolvam.

A inceta sd gindim corect, inseamnd a fi perturbati.
Dacia existd o stare de depresie in corpul fizic, acesta nu
poate functiona normal. Sindtatea mentala este mai impor-
tantd decat cea fizica, pentru cd mentalul determina fizicul.
Daca mintea emite ganduri pure, bolile vor parasi corpul
fizic.

Fiecare gand, cuvant si emotie provoaca o vibratie in
fiecare celuld a corpului si lasa acolo o impresie adanca.
Este foarte important faptul céd fiecare celuld a corpului
creste, sufera, primeste un impuls de viatd sau de moarte,
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la fiecare gand care apare.

Trebuie sa invatam sa inlocuim géandurile nocive cu
ganduri bune. De exemplu : gandul de curaj este un anti-
dot puternic contra urmarilor gandului de frica, iubirea
contra urii. sanatate — boala; admiratie — invidie; calm, li-
niste — supdrare, manie; cumpdtare — lacomie; iertare -
rdutate; corectitudine. onestitate — ingelatorie: prosperitate
- saricie, etc.

Cultivand gandurile pozitive si repetindu-le cat se
poate mai des, pana la urma gandurile negative vor dispare,
pentru ca nu pot coexista simultan ganduri opuse in minte.

Ganditi numai bine, faceti numai bine. Serviti, iubiti.
daruiti. Cautati fericirea celorlalti si ceea ce veti culege, va
fi propria voastra fericire. Gandul bun elibereazd, gandul
rdu inldntuie. Oamenii care intrefin stari negative de ura,
invidie, ldcomie. depresie, ii ranesc pe cei din jur, cici ii
infesteaza cu gandurile lor malefice, distructive, care intra
in subconstientul acestora. Ei se fac astfel vinovati de un
rdu uriag pe care il produc lumii gandurilor. Pe cdnd oa-
menii veseli, optimisti, fericiti, sunt o binecuvantare pen-
tru societate, caci aduc fericirea si altora.

Gandurile pure, odata emise, produc vibratii in cdmpul
mental universal si pot influenta oamenii in orice colt al
lumii. De aceea se spune ca sfintii. pustnicii, maestrii §i
inteleptii. prin gandurile lor pure, purifica si tin intreaga
lume! Otravurile din mental se repercuteaza asupra cor-
pului fizic. De asemenea sentimentele negative ca: furia.
frica, mania, enervarea. invidia, razbunarea. etc. reprezinta
otrava si stres pentru intreg organismul. conducand la de-
reglarea echilibrului acido-bazic, blocarea intestinelor. de-

170



Deczintoxicareu fizicd si psihica
reglarea functionarii ficatului i rinichilor, retinerea sodiu-
lui §i a apei in organism si epuizarea potasiului. magneziu-
lui. vitaminei C si vitaminei B.

Orice boala. care este un dezechilibru. are o cauza
mentala si una emotionala. De aceea trebuie sa actionam
la ambele nivele (corpuri). De corpul emotional ne-am
ocupat in subcapitolele precedente (iubirea, rugiciunea,
meditatia), acum ne vom ocupa de corpul mental si gandi-
re.

Cand reusim sa avem o atmosferd mentala pozitiva. ti-
parele vechii gandiri se reorganizeazi iar structura mole-
culard a organismului se va modifica in consecinta, con-
form noii stari. Factorul hotdrator in vindecare este per-
ceptia individuala reflectatd in gandurile pozitive. Miraco-
lul vindecarii std in gandurile noastre pozitive despre sina-
tate.

in acelasi timp cu schimbarea modului de a gandi, tre-
buie sd ne schimbam si modul de a vorbi si vocabularul.
Referitor la aceasta, doctor Angel Escudero'? spunea: ,, Sd
gandim pozitiv. sd vorbim pozitiv. Trebuie sa elimindm un
numdr foarte mare de cuvinte cu conotatie negativa din
vocabular = cuvinte cure ne ancoreazd in rau.”

Doctor Escudero spune cd nu avem voie sd gandim
sau sa vorbim despre rdu. nici macar ca sa-l negam. Si ca
fiecare gand este o ZA a unui lant. De aceea trebuie sa
gandim numai pozitiv, pentru a avea un lant intreg, fara
zale lipsa. De asemenea este necesar sd gandim tot timpul
in prezent (adica sa fim in ACUM si AICI), sustinand ide-

"2 Cel care a creat Noesiterapia = vindecare prin gandire.

171



Mihaija Toma

ea ca avem tot ce ne trebuie si ce ne este benefic: linigte,
sdnatate, stipanire de sine §i bunistare. Nu trebuie sa ne-
gam raul, deoarece prin asta accentudm in creier tot ce am
stocat acolo legat de ceea ce negdm. Raul nu ar trebui
mentionat, nici mécar pentru a-1 nega.

Fiecare gand produce o Reactie Biologica Pozitiva si
predominanta nervului VAG (parasimpaticul), care este
,.moderatorul” fapt care se traduce prin imbunitatirea flu-
xului sanguin (oxigenul ajungdnd mai usor la inima) si re-
ducerea stresului, spune acelasi Dr. Escudero.

Referitor la puterea si influentfa CUVANTULUI, in
Evanghelia dupa loan, se spune ,, La inceput era Cuvdintul
si Cuvantul era cu Dumnezeu §i Cuvdntul era Dumnezeu”
si ,, Toate lucrurile au fost fdcute prin El(cuvéntul)”, adi-
ca prin CUVANT s-a creat totul.

Iar Sf. Apostol Pavel spune si el: ,,S@ nu iasd din gura
voastrd nicio vorbd rea, ci ceva bun spre crestere, asa
cum trebuie, ca sid dea har celor ce ascultd” (Efeseni
4:29)

Cilugarul Neamtu Mihai de la Prilog (Satu Mare),
clarvazitor, a indicat o listd cu 24 de cuvinte care nu tre-
buie rostite. Acestea ar fi: sudalma (injurétura), blestemul,
dracul, rdul, De ce ai facut?, Nu a trebuit sa faci!, Nu ai
facut bine!, Nu stiu, Nu pot, Nu reusesc, Baiul, Greul, Nu
e cazul, Nu merg, Nu fac, Nu ascult, Nu vad, Nu aud, Nu
gasesc, Nu inteleg, Am uitat, Am pierdut, Am spart, Am
stricat.

Cartile sfinte spun cé@ fiecare cuvéant inconjoard Pa-
mantul! Atentie mare la ce scoateti pe gura!!

In afara de grija de cum gandim si vorbim exista mo-
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dalitatea concreta a AFIRMATIILOR POZITIVE. A afir-
ma inseamnai ,.a declara ferm”. O afirmatie este un enunt
puternic, pozitiv, care sustine cd un anumit lucru este DE-
JA intr-un anume fel. Acestea spuse de 2 ori/zi dimineata
si seara cdte 10-15 minute, determind schimbarea vechilor
tipare de gandire, dau comenzi pozitive subconstientului si
ca efecte vom observa: curdtarea mentalului (dezintoxica-
rea), linistire, echilibrare, armonizare §i vom face pasi in-
semnati citre VINDECARE. La fel ca si la celelalte teh-
nici prezentate, dezintoxicarea este o conditie a vindecarii,
iar metodele prezentate sunt si terapii pentru vindecare.

Afirmatiile trebuie fiacute intr-un loc linistit, fara a fi
deranjati si neapdrat cu INTENTIE, (care este DORINTA
+ ACCEPTARE + CREDINTA) si EMOTIE. Asa au efect
extraordinar. Altfel, spuse mecanic, fara traire, efectul lor
scade dramatic. Durata 21-40 zile, sau luni de zile, functie
de situatie. Afirmatiile pot fi si scrise de fiecare data.
Scriindu-le si citindu-le, efectul lor va fi dublu.

Observam ca afirmatiile au putere, devin realitate daca
le spunem cu CREDINTA si EMOTIE.

Credintd, care apare i la rugiciune, iubire §i iertare.
Credinta este cea mai puternicd parghie, ne inaltd catre
pamantul fagaduintei; este lumina adevarului si a intelep-
ciunii. Ea este legatura care uneste constiinta cu inconsti-
entul. Credinta patrunde in adancul fiintei noastre l3untrice,
in sanctuarul vietii noastre si astfel actioneaza in noi divi-
nul.

Credinta este putere, statornicie §i caracter. Ea tine loc
de geniu si ne impinge mereu inainte. Este un simt al su-
fletului, o presimtire spirituald care vede dincolo de vede-
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rea fizica si de obstacole. Iar referitor la EMOTIE. atunci
cand gandim pozitiv, nobil sau cand repetaim afirmatiile
trebuie sa si simtim starea, emotia indusa de cuvinte §i
ganduri, care vor deveni REALITATE

Vom prezenta o listd destul de lunga de afirmatii, din
care veti putea alege ceea ce vi se potriveste si ce aveti ne-
voie pentru situatia concretd. Afirmatiile isi produc efectul
si datoritd ,,puterii intrinseci” a cuvintelor: Dumnezeu.
Domnul, lisus Hristos, Eu sunt cel ce Sunt, etc., a caror
vibratie inaltd determina cresterea si armonizarea vibratii-
lor corpurilor fiintei noastre. Pentru cé fiecare corp din ce-
le 7, fiecare centru energetic (chakra) si fiecare organ din
corpul fizic, au o frecventa de vibratie proprie, care poate
intra in rezonanta benefica cu vibratia afirmatiilor noastre.

1. Ma iubesc st ma accept in totalitate asa cum sunt.
Sunt o fiintd puternica, iubitoare i creativa.

2. Tubirea Divina lucreaza prin mine AICI si ACUM.

3. Cristos din mine sdvarseste miracole in viata mea
AICI si ACUM.

4. Dumnezeu este cu mine oriunde as fi si totul este
bine!

5. Sunt deschis pentru a primi binecuvantarile acestui
univers abundent. Capét usor si fard efort iubire, sanatate
si armonie. Accept binele meu care se indreapta spre mine
AICI si ACUM.

6. Lumina lui Dumnezeu ma inconjoara, dragostea lui
Dumnezeu ma imbréatiseaza, puterea lui Dumnezeu invin-
ge prin mine.

7. Sunt o persoana intreaga si desavarsita.

8. Ma iubesc si ma apreciez exact aga cum sunt.
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9. Am lepadat si alungat din viata mea toate gindurile
negative. Sunt recunoscétor pentru tot ceea ce Dumnezeu
mi-a daruit.

10. Eu stiu acum cé binecuvéantarea si multumirea ce
rezultd din unirea cu Cristos cel Viu, salagluiesc in mine
pentru totdeauna.

11. Dumnezeu EU SUNT.

Eu sunt Puterea lui Dumnezeu

Eu sunt tot Belsugul. Eu sunt Armonia.

Prin Harul acestui Cuvant de Putere, Eu am depasit
orice limitari.

12. Zi de zi ma simt tot mai bine, din toate punctele de
vedere (dr. E. Coné)

13. Eu sunt una cu sufletul meu, nemuritor §i vesnic.

14. Puterea vointei mele este puternici, curata, clara si
de neinvins.

15. Mintea inimii mele este foarte puternica.

16. Eu sunt un spirit luminos si clar precum un cristal.

17. Doresc din toatd inima mea, cu toatd mintea mea si
cu toatd puterea mea, sd-mi activez puterea spirituald din
adancul sufletului meu si s ma desdvarsesc cu adevarat.

18. Duhul Sfant penetreaza sufletul si corpul meu. Eu
sunt constiintd purd. Eu sunt lumina vietii.

19. Eu sunt plin de viatd, lumina si iubire sfanta, cor-
pul meu este pe deplin sanatos.

20. Eu nu sunt corpul, eu sunt cel ce insufleteste acest
corp; eu sunt viata din acest corp fizic. Eu sunt sinele su-
fletului meu.

21. Eu sunt cel ce sunt.

Eu SUNT acum UNA cu Divinitatea.
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22. Eu sunt lubire, Eu sunt liber. Eu sunt lertat, EU
SUNT CEL CE SUNT.

23. Am dreptul si fiu fericit, sa fiu liber, si am tot ce-
ea ce doresc, si traiesc bucurie, extaz si iubire neconditio-
natd, in toata viata mea.

24. Intelepciunea infinita ma calduzeste, Iubirea Divi-
na ma favorizeaza, succesul imi apartine.

25. Iubirea si Lumina sunt ceea ce sunt eu. Acceptarea
este cheia pentru a atinge fericirea.

26. Acum accept i multumesc pentru sanitate si ar-
monie. Agsa si fie, asa si fie!

27. Laudd Domnului din mine. Sunt una cu Domnul si
impreund cu Domnul reprezint deja o mulfime. Daca
Domnul este cu mine, cine poate fi impotriva mea?

28. Succesul imi este destinat. Sunt un canal al Infini-
tului.

29. Sunt nascut pentru a triumfa in viatd, céci intelep-
ciunea divind de care am parte nu poate esua pentru cd nu
existd nimic ce 1 se poate impotrivi Atotputernicului si ca-
re sd-1 poatd sfida sau frana.

30. Datorita fortei divine ce ma intareste, pot sa fac si
sd obtin orice. Multumesc pentru binecuvéntarea divina
din viata mea.

31. Sunt fericit, puternic §i sdnatos. Sunt puternic,
echilibrat si sanatos.

32. Cred cu tirie in puterea de vindecare a Domnului,
de care am parte spiritual. Continutul gandurilor mele, a
credintei si a sentimentelor se armonizeaza unele cu altele.
Accept in sinea mea adevidrul spuselor pe care le confirm
in mod convingdtor. Dispun acum ca puterea de vindecare
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a Domnului sé transforme intregul meu trup, si mi vinde-
ce, sd ma intdreasca 42 ma elibereze. Cred dintr-o adanca
convingere interioard, ca ruga mea de credinta va fi auzita.
Sunt sanatos, puternic §i liber. Dumnezeu ma ghideaza.
Dumnezeu ma iubeste. Iubirea divinad traverseaza spiritul
meu, sufletul meu, trupul meu. Ea transforma, vindeca si
intareste fiecare atom al fiintei mele. Percep o pace ce
provine din increderea mea in Domnul §i depasesc orice
intelegere.

33. Tata Ceresc, Tu esti Iubire, eu sunt creat dupa chi-
pul Tau. Eu sunt o sferd de iubire si extind aceastd sferd
pentru a fi inclusd in ea toatd omenirea.

34. Tata Ceresc, incarca-mi trupul si mintea cu lumina
Ta. Coboari in sufletul meu si inaltd-ma spiritual. Prin iu-
birea mea pentru Tine, te voi atrage langa mine si in Tine
voi gasi implinite toate lucrurile de care am nevoie cu
adevérat. Amin.

35. Voi reusi intotdeauna. Dumnezeu este cu mine i
ma va ajuta in tot ce fac.

36. Voi face totul ca s ma protejez §i nu voi mai per-
mite grijilor s imi sldbeascd mintea.

37. Ma accept in totalitate asa cum sunt, acum §i aici.

Ma tubesc aga cum sunt.

Imi accept sentimentele ca ficand parte din mine.

Sunt frumos §i sénatos, indiferent de felul in care
ma simt

Nici unul dintre sentimentele mele nu este negativ

Toate sunt parti importante ale fiintei mele

Acum vreau si-mi trdiesc toate sentimentele

Este placut sa-mi exprim sentimentele
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Acum imi ingddui acest lucru
M3 iubesc pe mine insumi atunci cand imi exprim

sentimentele. '

38. Consider ca este bine sa ma bucur de viata si asta
fac!

imi plac lucrurile care ma fac sa ma simt bine.

Sunt profund relaxat si centrat

Acum am o senzatie profunda de pace interioara si de
seninatate.

Sunt fericit cd m-am nascut si imi place si traiesc.

39. Relatiile mele sunt oglinzi care imi aratd cum sunt.

Acum invit din toate relatiile pe care le am

Relatiile mele ma ajutd sa ma vindec si sd ma iubesc.

in relatiile mele sunt puternic, sensibil si iubitor.

40. Acum sunt un canal deschis pentru energia crea-
toare.

Am in fiecare zi idei creatoare §i inspiratie

Eu sunt creatorul vietii mele.

Acum imi creez viata exact aga cum vreau.

41. Ma iubesc si ma vindec pe toate nivelurile:

Spiritual, mental, emotional si fizic.

Imi cinstesc si imi respect corpul.

Ascult mesajele corpului meu.

Invat sa am grija de mine asa cum trebuie.

imi iubesc si imi accept corpul in totalitate.

Sunt bun cu corpul meu §i corpul meu este bun cu
mine.

Merit s fiu sandtos si sd ma simt bine.

Corpul meu este echilibrat, intr-o armonie perfectd

Cu pamantul si universul.
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Aduc multumiri pentru cad am din ce in ce mai multi
sdnatate,

Frumusete si vitalitate.

Este natural sa ma simt bine.

42. Doamne, pazeste-ma de ganduri urate

Pazeste-ma de disperare.

Fie ca toate gandurile mele sa fie pure si bune.

Fie ca faptele mele sa fie bune pentru ceilalti.

Géndurile mele sa fie bune pentru ca spiritul sa devina
mai puternic.

Sunt stapanul destinului meu.

Ceea ce gandesc azi, voi fi maine.

Sunt stapanul destinului meu. Asa va fi.

43. Dumnezeu este cu mine, Dumnezeu ma ajuta.

Dumnezeu ma vindecd, Dumnezeu ma calauzeste.

44. Pot totul intru Hristos care ma intareste!

3.5 MUDRELE (GESTURILE)

Literal, mudra inseamna ,,pecete”, ,,semn”, ,,simbol”.
Mudra este un gest simbolic, adecvat, care genereaza o
stare de rezonantd specificd. Mudrele mai pot fi descrise
ca atitudini fizice, emotionale, devotionale. Mudrele se
realizeaza in marea lor majoritate cu mdinile, avand drept
scop punerea fiintei in rezonantd cu anumite energii subti-
le din Macrocosmos. Ele produc armonizarea intre interior
si exterior. Sensul de pecete este prezent si in Céntarea
Cantarilor, cand mireasa isi implord sotul divin: ,, Strdn-
ge-md ca o pecete pe pieptul tau, ca un sigiliu pe bratul
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tau "(Cantarea Cantérilor 8.6)

Mudrele le regasim in practicile spirituale orientale,
dar si in crestinism, chiar dacd nu sunt numite asa. in anu-
mite reprezentdri iconografice ale Mantuitorului [isus
Hristos, ale Fecioarei Maria, ale lui loan Botezatorul, pu-
tem observa mudre. In foarte multe icoane reprezentan-
du-L pe lisus Hristos acesta are degetul mare unit cu inela-
rul (ceea ce este Mayura Mudra). De asemenea cele trei
degete impreunate cu care facem semul crucii semnificd
Sfanta Treime, dar acest gest este si 0 mudra a focalizarii
dorintelor, a concentrarii, a gésirii solutiilor.

Gestul elevilor de a ridica méana cu 2 degete intinse, la
scoala pentru a raspunde la ord, se aseamdna cu o puterni-
cd mudra hindusa, numitd prana mudra, care imbunétateste
puterea de concentrare. Punerea mdinilor asupra cuiva
semnifica transferul unei energii (putere), o binecuvantare,
gest ritualic in bisericile crestine i la hirotonisirea preoti-
lor.

Viata de zi cu zi este plina de gesturi, care constituie o
forma de comunicare, a caror semnificatie ne scapa insa de
multe ori. De exemplu, pentru a incuraja pe cineva, spu-
nem cd il tinem pumnii strdngi. Acesta este ,.mushti
mudra”, care conferd o stare de forta launtrica, control si
stabilitate. In concluzie se poate spune ci mudrele au fost
practicate in toate timpurile si de citre toate religiile.

Datorita faptului ci au fost pastrate secrete se stie
foarte putin despre semnificatia ezotericd a mudrelor, i
despre puterea lor vindecétoare.

Prin intelegerea lor, mudrele pot deveni un instrument
viu pentru terapia holistica si cresterea spirituala.
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Prin gesturi exprimdm intotdeauna ceva din universul
nostru fizic, emotional si psihic. De muite ori, un gest
transmite mai mult decat o mie de cuvinte. Forta gestului
vine din faptul ca el exprimd mult mai usor anumite trairi
sufletesti profunde. Astfel, cu ajutorul gesturilor, se poate
comunica, dincolo de barierele culturale sau lingvistice,
ele exprimdnd mult mai ugor sufletul. Fiecare mudra tre-
zeste in fiinta noastra o anumita stare launtrica, ce va fi in-
sotitd de o stare de constiintd corespunzitoare. De exem-
plu o persoand care face frecvent mudra neinfricarii,
,,abhaya mudra”, isi va elimina starea de frica!

Deci mudrele actioneaza atat la nivel energetic, cat si
la nivel afectiv si mental. Inteleptii stiu ca orice atitudine
genereaza o aptitudine si ca fiecare mudra aduce in fiinta o
energie specifica, ce trezeste o anumitd aptitudine in acea
fiinta.

De exemplu ,,nushti mudra”, va genera intotdeauna o
stare de fortd launtrica, dhyana mudra” va genera o stare
de interiorizare si contemplare, ,,prhana mudra” o stare de
profunda energetizare, ,linga mudra” o stare de control si
centrare, $i aga mai departe.

La nivelul méinilor existd o mare cantitate de bioener-
gie, milioane de terminatii nervoase, si celule la nivelul
pielii numite ,,ocelli”, care seaména cu niste ochi miniatu-
rali. Asta explicd de ce mainile sunt folosite de bioterape-
uti pentru terapii, de ce unele persoane pot distinge culori
sau pot citi cu ajutorul mainilor.

Referitor la bioenergie sd amintim cd prin fotografii
Kirliam s-a pus in evidentd cd mainile si capul sunt zonele
care emana cea mai mare cantitate de energie. Se spune ca
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mainile sunt prelungirea inimii. O persoana care vrea sa se
autotrateze §i vrea s nu piarda energia emanaté prin maini,
va practica anumite mudre si va inchide anumite circuite
subtile, realizdnd astfel ca energia sa va fi conservata si
amplificatd. Datoritd importantei méinilor in viatd noastra,
Aristotel le-a supranumit ,, instrumentul instrumentelor”,
iar Immanuel Kant, , partea vizibild a creierului”. Misca-
rile pe care le facem cu madinile, congtient sau inconstient,
exprima gandurile , emotiile, caracterul si atitudinile noas-
tre. Miscarile gratioase si lente ne aratd o personalitate ar-
monioasd si plind de rafinament. Miscarile necontrolate
ale mainilor artd o lipsd a controlului energiilor subtile in
fiinta noastra. Prin astfel de migcari necontrolate si repeta-
te (de exemplu a bate toba cu degetele), pierdem energie!

Oamenii de stiintda spun cd mdinile realizeaza peste
1000 de miscari diferite in fiecare zi. In concluzie mainile
constituie un instrument de vindecare, de binecuvantare si
consacrare, care ne ajuta la purificare si echilibrare si la a
fi in serviciul semenilor.

Fiecare deget are conexiunile sale si reflectd anumite
calitati si aptitudini.

Astfel degetul mare, din care pleacd meridianul Pla-
mani, este corelat cu capacitatea de a avea control, de a
proteja sau de a condamna (degetul mare in sus sau in jos).

Indexul (aratitorul), corelat cu meridianul Intestin
gros, este degetul ego-ului nostru, al convingerilor noastre,
al cunoagterii. El este cel care arata, afirma si ordona, diri-
jeaza.

Degetul mijlociu, corelat cu meridianul Vase-sex sau
Pericard, este legat cu starea de forta si posesivitate. Mai
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este legat de creativitate §i sexualitate. Degetul inelar, le-
gat de meridianul Trei focare, este degetul uniunii, pe el
purtandu-se verigheta. Degetul mic, legat de ‘meridianul
Inima si Intestin subtire este degetul finetii, al sensibilitatii,
al emotivitatii. Este corelat cu pretentiile , cu snobismul si
aratd legaturile cu familia. Efectele benefice ale mudrelor
se manifestd simultan pe toate planurile fiintei noastre: fi-
zic, energetic, emotional, mental §i spiritual, realizand o
armonizare a acestora.

a) Beneficii fizice: fiecare mudra stimuleazd anumiti
nervi care isi trimit impulsurile electrice catre creier: pen-
tru ca fiecare deget este legat cu o parte anume a creierului,
iar proiectia mainilor pe cortex este de 1/3 din suprafata
acestuia. De aceea, atingerea degetului mare cu alte degete
de exemplu, genereaza un efect clar, puternic si totdeauna
acelasi la nivelul cortexului. Cand facem mudre se dina-
mizeaza undele alfa, care sunt undele relaxarii si creativi-
tatii. Mudrele produc si o armonizare la nivelul venelor,
tendoanelor si a glandelor endocrine §i eliminarea durerii
precum si efecte terapeutice asupra unor organe §i sisteme.

b)Beneficii energetice.: in timpul mudrelor se realizea-
73 o legdtura intre corpul fizic, corpul pranic (energetic) si
corpul mental (conform sistemului yoga: annamaya kosha,
pranamaya kosha si manomaya kosha) Aceasta permite
practicantului si devina constient de fluxul pranic (energe-
tic) din fiinta sa. Mudrele sunt practici care conduc la tre-
zirea energiei subtile, la dinamizarea §i constientizarea
chakrelor, precum si la purificarea acestora. Mudrele per-
mit inchiderea portii simturilor, prin care energia intra si
iese din corp, conservand astfel energia in fiinta.
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¢) Beneficiile mental- emotionale: odata ce imprastie-
rea pranei (energiei) este stopatd prin practicarea mudrelor.
mintea devine clara si se atinge o stare de pratyahara (re-
tragerea simturilor) si de concentrare (dharana). Daca
mudrele sunt practicate o perioadd mai indelungatd de
timp, vom observa imbunatatirea memoriei §i concentrarii,
ceea ce ne pregateste pentru meditatie.

Multe mudre armonizeaza activitatea emisferelor ce-
rebrale, ceea ce conduce la o creativitate crescuta, creste-
rea capacittii de a face, imbunatétirea memoriei, menti-
nand mentalul in stare de functionare pana la varste inain-
tate.

d)Beneficii spirituale : mudrele cresc capacitatea de
concentrare §i pot genera energia care poate sa trezeasca
unele calitéti latente ale fiintei si chiar sd produci o trezire
spirituald. De asemenea pot trezi inima spirituald a practi-
cantului si pot face ca aceasta sd se manifeste permanent.
Mudrele ne pot ajuta sd devenim mai usor congtienti de
prezenta ingerilor. Ele ne ofera o stare de pace launtrica si
fericire, precum §i compasiune pentru toata creatia. Fieca-
re mudrad ne pune in rezonantd cu o anumitd energie din
Univers si astfel ne trezeste o anumita stare de constiinta.
Dacé dorim sa folosim mudrele pentru purificare §i terapie
e bine si le asociem cu o dietd sdndtoasd, miscare in aer
liber, relaxare, dezintoxicare fizica, gandire pozitiva si
afirmatii benefice, odihna suficienta, rugiciune, meditatie.
Vom prezenta numai citeva mudre care au efect de dezin-
toxicare - purificare, dar si efect curativ in special la nive-
lele emotional §i mental.
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1. Abhaya mudra. Este un gest
cu mana dreapta de obicei. Ména se
tine ridicatd la nivelul umarului, cu
degetele lipite, cu palma orientatd
catre inainte, degetul mare fiind dis-
tantat de celelalte.

Simbolizeazd un gest de pace,
bundvointd, bune intentii, dar §i pro-
tectia Tmpotriva raului de naturd subtild sau fizicd. Este
numita si ,,mudra neinfricarii”. D4 curaj, un bun control al
simturilor, elibereaza de teama §i angoase.

2. Bronhial mudra. Este o
mudra realizatd cu ambele maini.
Fiecare palma la baza degetului
mare, cu degetul mic plasat la
baza degetului mare, cu degetul
inelar plasat la nivelul articulatiei
degetului mare si varful degetului mijlociu atinge varful
degetului mare, iar degetul aratator este intins cu varful
orientat citre inainte.

Aceastd mudra are efecte benefice asupra bronhiilor i
aparatului respirator superior, dar elimina si stérile de tris-
tete si sentimentele de izolare. In crizele de astm bronsic
se face aceastd mudra timp de 4-5 minute, apoi tot 4-5 mi-
nute, astm mudra.

3. Apana mudra. Se reali-
zeaza cu o singurd mand. Dege-
tul mare este unit cu mijlociul si

,f inelarul, celelalte degete

ramanand intinse. Mana este
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orientatd cu palma catre in sus.

Are urmitoarele efecte: eliminad toxinele si purifica
organismul; amelioreaza problemele urinare. Ajuta la nas-
terea fard dureri. Alunga spiritele rele si protejeaza per-
soana care o practica.

4. Apana vayu mudra (mudra inimii). Se realizeaza
cu ambele maini. Mana este
orientatd cu palma in sus. In-
dexul se indoaie in palma, iar
degetul mare este unit cu
mijlociul si inelarul. Degetul mic
se tine tot timpul drept.

Efecte: regularizeaza bataile inimii fiind utilizatd ca
prim ajutor in infarct si alte probleme cardiace grave.

5. Chatur-mukham mudra. Se tin palmele fata in fata
cu degetele distantate intre ele,
care se ating la varf cu degetele

A .. corespondente de la cealalta
mana. Degetele mari sunt cu
véarfurile orientate in sus. Mainile
se afla plasate la inaltimea taliei.

Are efecte curative, putdnd fi utilizatd si in cazuri de

cancer.

6. Ganesha mudra. Se face cu ambele maini, plasate
la nivelul pieptului. Tinem ména
stdnga cu palma orientata catre in
sus cu degetele indoite si
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prindem cu ména dreaptd mana stinga.
Efecte benefice asupra aparatului circulator §i aparatu-
lui respirator.

7. Jnana mudra (gestul cunoagterii). Se realizeazi cu
ambele maini. Este foarte simpla. Degetul
'/‘P\ mare se uneste cu indexul, fard a presa,
- ‘\ iar celelalte degete sunt intinse, dar
Vi relaxate, palmele fiind orientate in sus.
- Gestul cunoagsterii simbolizeaza conecta-
rea naturii umane cu congtiinta divind, §i
exprimd aspiratia catre cunoagterea spiri-
tuala a Divinitatii.
Efecte: cresterea activitatii cerebrale, ascutirea
memoriei, pace mentald, cresterea creativititii. Ajutd la
vindecarea insomniilor, a dizarmoniilor mentale, inlaturara
tensiunile (ajuta si in hipertensiunea arteriala), depresiile si
molegeala.

-
-

8. Linga mudra. Ambele miini se tin la nivelul piep-
tului, dupa care se incrucigeaza
@ degetele, degetul mare de la ma-
/O \ na dreapta fiind intins cu varful
e—"F ~— fnsus.
Q\hﬁ/./ Efecte: creste imunitatea
organismului, ajutdnd in cazuri
de raceald, tuse, infectii ale apa-
ratului respirator. Scade greutatea, dinamizdnd energiile
yang din fiinta. Elimina somnolenta si starea de inertie.
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9. Mayura mudra. Este gestul
ritualic cu care apare lisus Hristos in
foarte multe icoane. Simbolizeaza iubi-
rea si nemurirea. Se face cu ambele
mdini. Ména este cu palma orientatd ca-
tre linia de mijloc, degetele sunt intinse
si usor rasfirate, cu exceptia degetului
mare si a degetului inelar care sunt in-
doite si se ating la varf.

Efecte: pace si creste capacitatea de a iubi.

10. Nirvana mudra. Se face cu ambele maini, care

sunt in fata pieptului pe care il ating.

Tinem ména dreaptd cu palma orientatd

citre exterior dreapta si peste ea plasam

mana stanga care este cu palma orientatd

catre exterior stinga, degetele sunt cu

varfurile orientate catre 1n sus si se ating la

varf cu degetele omoloage. Degetele mari

se ating pe toatd lungimea lor, de-a lungul

marginii exterioare. Aceastd mudrd simbolizeaza aspiratia

citre atingerea eliberarii spirituale si se foloseste in diver-
se cazuri de boala si chiar cancer.

11. Pancha mukha mudra. Se face cu ambele maini,
plasate la nivelul taliei. Degetele
sunt indoite, distantate intre ele,
paralele cu solul, si se ating la
varfuri. Se utilizeaza in diverse
boli si in cazuri de cancer.
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12. Prana mudra. Se realizeaza cu o singurd mana.
Mana este orientatd cu palma in
sus, degetul mare inelar si mic

l se ating la varf, iar aratatorul si
_\,;j mijlociul sunt intinse, cu vérfu-
rile orientate catre inainte.

Efecte: energizeaza trupul, mareste vitalitatea, ajuta la

imbunatatirea vederii si la vindecarea unor afectiuni ale
ochilor. Este ca o ,,bancad de energie”. Este necesara celor
nervosi, obositi sau sldbiti. Produce o stare de claritate
mentald, incredere in sine i o stare de forta launtrica.

13. Prithivi mudra. Se face cu o singurd mana. Paima
este orientatd in sus, cu degetele intinse,
cu exceptia inelarului si a degetului mare
care sunt indoite §i se ating la varf.

Efecte: dezvoltd rabdarea, creste vi-
talitatea, intareste oasele, parul, unghiile,
armonizeazd muladhata chakra (chakra
radacind), intensificA mirosul elimind
oboseala si sldbiciunea.

14. Shivalinga mudra. Se face cu ambele maini, pla-
sate la nivelul taliei. Ména
dreaptd, cu pumnul strans si cu
degetul mare orientat in sus, este
agezatd in mijlocul palmei stangi
care este orientatdi in sus cu
degetele usor indoite.

Efecte: elimina depresia, tristetea, oboseala.
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15. Shunya mudra. Se face cu o singurd mana, care

i

este ridicatdi cu palma orientatd spre
exterior, cu degetele intinse cu varfurile
orientate in sus, cu exceptia degetului
mijlociu care este indoit cédtre mijlocul
palmei, iar degetul mare este plasat peste
el.

Are efecte benefice asupra inimii si
auzului. Amelioreaza durerile de urechi in

numai cateva minute st ajutd la eliminarea durerilor de gat.

16. Surya mudra (mudra soarelui). La

fel ca Shunya mudra_cu deosebirea ca, in loc
si se indoaie degetul mijlociu se indoaie

inelarul.

Efecte; elimind depresia i scade greu-

tatea datoritd dinamizarii yang din fiinta.

17. Varuna mudra. Se realizeaza cu o singurd mana,

care este ridicatd la nivelul umarului cu
palma orientata inainte, cu degetele intinse,
cu varfurile orientate in sus, usor rasfirate,
cu exceptia degetului mic si a degetului
mare care sunt indoite spre mijlocul palmei
si ale caror varfuri se ating.

Efecte: elimind afectiunile legate de
deshidratarea organismului §i imbunata-

teste circulatia sangelui §i a limfei.
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18. Vyana mudra. Se poate realiza cu 0 mina sau cy
ambele. Palma este orientatd in sus, cu
degetele aratitor si mijlociu indoite si
plasate peste degetul mare care este in-
tins, celelalte degete sunt relaxate si
usor indoite.

Efecte: dinamizare, energizare la ni-
velul intregii fiinte, intdreste sistemul
nervos, influenteazd in bine ochii, ure-

chile si sangele.

3.6 REMEDIILE FLORALE BACH

Terapia florala Bach a fost inventatd de doctor Edward
Bach (1886-1936), care era specializat in bacteriologie si
atras de homeopatie. In 1917, la 31 de ani, suferd o hemo-
ragie si 1 se gaseste o tumora la splind. Doctorii ziceau ca
mai are 3 luni de trait, iar el a mai trdit 19 ani, pani cand
si-a incheiat misiunea de a descoperi cele 38 de remedii
florale clasice. Terapia florald Bach este recunoscuti de
Organizatia Mondiala a Sanatatii si utilizeaza esente sau
elixire din plante al céror scop este echilibrarea diverselor
stdri emotionale precum frica, tristetea, vinovitia, anxieta-
tea, indecizia, depresia, respectul de sine scazut, etc. Dr.
Bach considerd ca esentele florale, odatd raspandite in
corp, isi conecteaza vibratiile la cAmpul energetic al paci-
entului §i calatoresc prin intermediul nadisurilor sau meri-
dianelor energetice pand la organele energetice. Odata
ajunse aici, ele armonizeaza emotiile, esentele actionidnd
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lent, producand un efect subtil. Esenta acestei metode este
lipsa de agresivitate si de efecte secundare.

Dr. Bach a plecat de la premisa ca toate bolile care
afecteaza organismul uman au ca origine dezechilibre
sufletesti si/sau spirituale. Acestea provin de la felul
eronat al omului modern de a vedea si intelege lucrurile si
evenimentele care-l inconjoard, ceea ce aduce cu sine tot
felul de stiri §i comportamente negative: culpabilitate,
autodistrugere, invalidare, absenta perspectivelor, neincre-
dere in viitor.

Mai mult, Dr. Bach a simtit ca boala se datoreaza unei
neputinte a personalittii fizice de a se comporta in acord
cu cerintele, dorintele, si motivatiile altruiste, orientate
spre a darui, ale Sinelui Superior.

Doctor Bach a identificat 38 de stari sufletesti suscep-
tibile sd genereze dezechilibre, §i a descoperit prin intuitie
divina si studiu, remediile corespunzitoare pentru rezolva-
rea acestora.

El insusi era un ,paranormal”, atit de sensibil la
energiile subtile, incat putea si atingd roua de dimineatd a
unei flori cu buzele §i sd experimenteze -efectele
terapeutice potentiale ale plantei!! In prezenta unei flori, el
experimenta toate simptomele fizice §i stirile emotionale
pentru care esenta florii reprezenta antidotul!!

Dezechilibrele, care sunt abateri de la starea de armo-
nie, cu efecte distructive la nivel energetic, sldbesc siste-
mul imunitar, blocheazd accesul intuitiv la ,puterea in-
terioard” si fac posibila aparitia bolilor existente.

Adeviratele cauze ale bolilor, de naturd sufleteasca
sau spirituald, au fost identificate de Dr. Bach, ca fiind
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urmatoarele: frica, ignoranta. nelinistea. nehotararea. indi-
ferenta. slabiciunea, indoiala. constrdngerea, entuziasmul
excesiv, nerdbdarea. teroarea. mahnirea. Si ele pot fi neu-
tralizate prin: iubire. compasiune, iertare. bucurie. pace.
statornicie, intelegere, tolerantd. curaj si intelepciune si
remediile florale care induc aceste stari, care le inlocuiesc

pe celelalte, producitoare de boli.
Cele 38 de remedii florale Bach sunt:

Nume Denumirea Denumirea |Virtute

Remediu Latina Romana Indusi

Agrimony Agrimonia Turita Mare |Pace
Eupatoria

Aspen Populus Plop tremu-
Tremula rator

Beech Fagus Sylvatica |Fag

CentaurY Erythraea Tinctaura Putere
Centaurium

Cerato Cheratostiga Cerato Intelepciune
Willmottiana

Cherry Plum |Prunus Corcodus
Cerasifera

Chestmut Aesculus Muguri de

Bud Hippocastanum | castan

Chicory Ciochorium Cicoare Dragoste
Intybus

Clematis Clematis Curpen
Vitalba

Crabapple Pyrus Malus Mar paduret

Elm Umus Ulm
Campestris

Gentian Gentiana Ghi Tura Intelegere
Amorella

Gorse Ulex Eurapaeus | Grozama
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Heather CallunaVulgaris | larba neagra

Holly Hex Craciunica
Agnufolium

Honeysuckle |Lonicera Caprifoi
Caprifolium

Hombeam Carpinus Carpen
Betulus

Inpatiens Impatiens Slabanog
Royalei

Larch Larix Europe Larita

Mimulus Mimulus Lutens | Cretigoara Compasiune

Mustard SinapsisArvensi | Mustar
s

OaK Quercus Stejar
Peduncalata

Olive Olea Europaea | Maslin

Pine Pinus Sylvestris | Pin

Red Chestnut

Aesculus Car-
nea

Castan rosu

Rock Rose Helianthemum | Trandafir de |Curaj
Vulgare stanca

Scleranthus | Sclerauthus Porumbar Statornicie
Amnus

Star of Ornitholagum | Steaua

Bethlehem Umbelatum Betleemului

Sweet Chest |Castanea Castan dulce
Vulgaris

Vervain Verbenea Verbina Toleranta
Officinalis

Vine Vitis Vinifera |Vita de vie

Walnut Juglans Regia | Nuc

Water Violet |Hortonia Viorea de Bucurie
Palustris Balta

White Aesculus Castan alb

chestnut Hippocastanum
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Wild oat Bromus Asper |Ovaz alb

Wild Rose Rosa canina Trandafir
salbatic

Willow Salix Vitellina |Salcie

Rock water | Agua petra Apa de izvor
din Tara Ga-
lilor

Fiecarei plante ii corespunde o calitate, iar rolul ei este
sa intdreasca acea calitate, astfel incat personalitatea sa se
poatéd ridica deasupra defectului, care este obstacolul parti-
cular. Remediile sunt inzestrate cu o putere precisa, iar ac-
tiunea lor este separatd de credintd sau de cel care le ad-
ministreaza!

Aceste 38 de remedii au fost repartizate in 7 grupe:

1. Pentru FRICA - Rock Rose, Mimulus, Cherry
Plum, Aspen, Red chestnut.

2. Pentru NESIGURANTA - Cerato, Scleranttus,
Gentian, Gorse, Hornbean, Wid Oat

3. Pentru INTERES INSUFICIENT FATA DE PRE-
ZENT - Honey-suckle,wild rose, Olive, Withe chestnut,
Mustard, Chestnut bud

4. Pentru SINGURATATE - Water Viole Impatien-
tus, Heather

5. Pentru HIPERSENSIBILITATE- Agrimony, Cen-
taury. Walnut, Holly

6. Pentru DISEPRARE si DESCURAJARE- Larch,
Pine. Elm, Sweet Chestnut, Star of Bethlehem. willow,
Oak. Crab Apple

7. Pentru GRIJA EXCESIVA FATA DE ALTII- Vi-
ne. Beech, Rock Water
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Pe piata se gasesc destul de greu aceste remedii. Dar
unele din ele (din flori pe care le cunoasteti, aflate in zone
nepoluate si in perioada optima). se pot prepara si in fami-
lie.

Doctor Bach a pus la punct doud metode pentru extra-
gerea esentelor florale. Prima se bazeaza pe actiunea soa-
relui, cealalta pe fierberea tulpinilor, frunzelor si florilor.

Metoda solari. Se aplica pentru: agrimony, centaury.
cerato, chicory, clematis, gentian gorse, heather, impatiens,
mimulus, oak. olive, rock rose, si rock water.

Se identificd florile si se ia apa de la un izvor apropiat
de locul unde cresc acestea. Apa trebuie analizatd pentru a
nu avea compusi chimici toxici. Se umple cu apa un bol
mare de sticla transparentd. Se pun florile(capetele lor) in
apa astfel incat sd acopere suprafata apei. Se lasa in soare-
le puternic al verii cel putin 4 ore. Ajutate de energia soa-
relui, florile impregneaza apa cu vibratia lor. Se pot ames-
teca cu un betisor de lemn. Se folosesc flori de la o singura
specie.

Se scot florile i se adaugd apei o cantitate echivalenta
de coniac veritabil sau tuici naturala pentru a fixa energia
florilor. Remediul obtinut se imbuteliaza in sticle brune,
opace §i se ingurubeaza ermetic. Remediul sau tinctura ob-
tinuta se poate pastra timp nelimitat! Daca dupa ani de zile
apar sedimente in flacon, se poate trece partea limpede in
alt flacon sterilizat, cu capac filetat.

Toate materialele folosite, recipientele, foarfecele me-
talice, flacoanele de sticla se fierb 20 minute pentru sterili-
zare.

Metoda fierberii. Se aplicd pentru obtinerea : Aspen.
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Beach. Cherry Plum. Chestnut Bad, Crab Apple, Elm.
Holly. Hornbeam. I:arch. Mustard, Pine, Red Chestnut si
WildRose. Se culeg florile si se ia apd de la un izvor din
apropriere. Se ia o0 oalad de otel inox sterilizatd, se umple
cu apa pe trei sferturi (75%). Se pun florile si tulpinile, se
fierb 30 minute cu capacul pus. Apoi se lasa la racit in aer
liber. Cand apa e calduta, se scot florile si tulpinile si se
trece lichidul printr-un filtru de hartie intr-un vas de sticla,
in care s-a pus in prealabil aceeasi cantitate de coniac veri-
tabil. Apoi se imbuteliaza in flacoane de sticla bruna, opa-
ca si se inchid ermetic cu capacul cu filet. Tinctura se pas-
treaza timp nelimitat. E bine ca sticlele sa fie cu picurator.

Utilizare: Din tinctura de baza se pun 2 picaturi in 50-
60 ml apa filtrata sau de izvor §i se pun intr-o sticla maro.
Din aceasta, de regula se folosesc 4 picaturi direct pe lim-
ba, de 4 ori/zi, pana ne simtim bine. Nu existd o anumita
limitd de timp, dar in general se recomanda 3 saptamani.
In cazuri grave, se pot folosi céte 4 picaturi la fiecare 10-
15 minute, pana la disparitia simptomelor. Efectul trata-
mentului oral se poate intari, daca in apa de baie se pun 7
picaturi din remediul ales. Remediile nu au efecte secun-
dare, nu creeazd dependentd si nu sunt pericole de su-
pradozare. Nu exista limite de timp pentru tratament. Du-
rata depinde de fiecare pacient. S-ar putea sa apard o agra-
vare a tabloului simptomatic. In acest caz se continua cu
formula de bazi, la care se adauga cea necesara pentru no-
ua problema.

In general se pot amesteca intr-un flacon 5 remedii
pentru a se administra odata. In cazuri exceptionale se pot
amesteca 6-7 remedii. Mai multe nu e cazul. De exemplu
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Doctor Bach, a amestecat 9 remedii. doar in 2 cazuri. aces-
tea constituind exceptii. Nu existd esente periculoase §i
nici combinatii ale lor. Singurul lucru ce se poate intdmpla
este sd nu obfinem rezultatul scontat!! Remediile se pot
lua si in ceai sau apd. Doctor Bach a creat si o singura
combinatie de 5 esente pe care a numit-o .,pachetul emo-
tional de prim ajutor”, compusd din Impatiens, Star of
Bethlehem, Cherry Plum, Rock Rose si Clematis. Aceasta
combinatie a fost numitd Rescue Remedy (Salix vitellina),
Remediul Salvator, si are efecte extraordinare in stare de
soc sau crize emotionale. Are un efect calmant si stabiliza-
tor, inversand starea mentald de panica si readucand echi-
librul. Rescue Remedy nu se recomanda pentru tratarea
patologiilor de baza sau cronice, dar este foarte eficient in
situatii de criza provocate de:

- teamd extremd - dupd un accident de circula-
tie, muscatura unui cdine sau inaintea unui examen com-
plicat;

- anxietate sau confuzie dupa o disputi in fami-
lie, dupa primirea unei stiri foarte neplacute (deces, con-
cediere)

- stari proaste sau de manie;

- atacuri de astm bronsic, dureri menstruale, ar-
suri, leziuni grave, iminenta unei nagteri.

Cu ajutorul esentelor florale, in spetd Rescue Remedy
si Crab Apple (cu proprietati depurative). s-a realizat
Crema Rescue, folosind 6 picaturi din Rescue Remedy si 4
picaturi de Crab Apple intr-o cutie de crema obisnuita.
Aceasta crema s-a dovedit utila in situatii de urgenta cum
ar fi: lovituri, arsuri, luxatii, plagi. muscaturi de insecte si
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chiar hemoroizi. rdni, taieturi. infectii ale pielii. negi, pete
pe piele. Crema se aplica numai de 2 ori/zi. Vom prezenta
in continuare cateva remedii $i starile emotionale i menta-
le in care au efecte:

1. STRES - Elm, Impatiens. Vervain, Hornbeam

2. INSOMNIE - Agrimony, Rock Rose, Aspen,
Vervain

3. EXAMEN - Clematis, Gentian, Larch, White
Chestnut

4. DEZILUZII - Sweet Chestnut, Larch, Centaury,
Gentian, Mimulus

5. DOLIU - Resucue Remedy, Sweet Chestnut,
Waterviolet

6. OPERATII — Rescue Remedy

7. BULIMIE, ANOREXIE - Crab Apple, Cherry,
Plum, Agrimony

8. NEGOCIERI - Centaury, Vine, Pine

9. LA VOLAN - Mimulus, Clematis, Impatiens,
Larch, Gentian

10.PURIFICAREA INTERNA - crab Apple

11. DEPRESIE — Mustard

12.ELIBERARE DE NEGATIVITATE - Holly

13.DEPASIREA DURERII SI SUFERINTEI -
Walter Violet

14. ELIBERAREA FURIEI NEEXPRIMATE -
Willow

incepand din anii 1970 s-au creat in toata lumea peste
300 de sisteme florale cu esente din diverse zone ale pa-
mantului. Astfel in California a fost infiintatd de cétre
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Richard Katz si Patricia Kaminski. Flower Essence Socie-
ty (FES), care a creat un sistem de 72 esente originale fie-
care cu un cuvant cheie. Aceste esente actioneaza ca niste
catalizatori de transmutatie pentru blocaje psihoenergetice
de tip specific, cum ar fi cele tinand de fricile in legatura
cu sexualitatea, raporturile intime, sensibilitate si dezvolta-
re spirituala.

in Germania, Andreas Korte, botanist si cercetator. ca-
re putea comunica cu plantele inca de copil, a fondat un
sistem de esente florale in care acestea sunt extrase prin
asa-numita ,.Metoda a cristalului”, fara a taia florile!!

Este considerat cel mai important cercetator si terapeut
din Europa.

in Canada, la Vanconver, Sabina Petitt a dezvoltat un
sistem de esente din vietuitoarele marii si oceanului (mo-
luste, alge, corali, animale). Esentele marine descoperite si
folosite de aceasta specialistd in acupuncturd si medicina
orientald se adreseaza cate unui meridian si unei chakre.

In Australia, Ian White, fondator al Australian Bush
Flower Essence Society, a creat un sistem original din flo-
ra specifica acestui continent, dominata de arbusti si tufi-
suri (bush - in engleza). in principiu, el respecta metoda
Bach, dar foloseste alte flori §i recomanda doze de 7 pica-
turi, dimineata si seara.

Alte sisteme de esente florale au fost create de cerceta-
tori in Mexic, Brazilia (foarte multe), Gran Canaria. Spa-
nia, India, Himalaya, etc.

Foarte interesantd este activitatea societatii Pegasus
Products Inc din Bouler Colorado, condusa la inceput de
Gurudas, care folosind informatiile obtinute de mediumul
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Kevin Ryerson (de calibrul lui Edgar Cayce), au descope-
rit 108 noi esente florale. Unele faceau deja parte din
Esentele SEF (ale lui Richard Katz), dar nu fusesera de-
scrise atit de amanuntit. In urma colaborarii cu Kevin
Ryerson. Gurudas scrie si publici un text de medicina sub-
til - energetica numit ,, Esentele florale §i vindecarea prin
vibratii ", de o valoare exceptionala. In aceasta lucrare se
descriu mecanismele de activare biochimica si subtil -
energetica ale esentelor florale, modurile in care pot fi fo-
losite, directiile de cercetare stiintificd pentru validarea in-
formatiilor date.

Cateva citate din lucrarea lui Gurudas, cred ci vor fi
lamuritoare pentru mecanismul prin care actioneazi esen-
tele florale.

,Florile reprezinta esenta si cea mai mare concentratie
de forta vitala pe care o intdlnim pe planeta. Ele sunt expe-
rienta care incununeazi cresterea plantelor. Esentele pre-
parate din flori nu sunt decit o impregnare eterica, nu se
transferd nimic fizic. Este vorba de vibratia eterica a plan-
tei, de inteligenta ei. Soarele care striluceste deasupra apei
transferd in apa forta vitala a florii i aceasta este transfe-
ratd oamenilor, atunci cand ei asimileaza aceste esente vi-
bratorii.”

»Cand o esentd florala sau un remediu homeopatic
sunt ingerate, ele urmeaza un traseu special in interiorul
corpului fizic si al corpurilor subtile. Initial, ele sunt asi-
milate in sistemul circulator (fluxul sanguin). Dupa aceea,
remediul se pozitioneaza la mijlocul distantei dintre siste-
mul circulator si nervos. Aici se creeaza un curent elec-
tromagnetic prin polaritatea celor doua sisteme. Intr-

201



Mihdaiicc Toma

adevar. exista o legdtura stransa intre aceste doua sisteme.
pe care stiinfa moderna nu o intelege inca. Forta vitala lu-
creaza mai mult prin intermediul sangelui si constiinta lu-
creazd mai mult prin intermediul creierului si a sistemului
nervos. Aceste doud sisteme prezintd proprietati asemana-
toare celor ale cuartului si prin ele circuld un curent elec-
tromagnetic. Celulele sangelui, in special celulele rosii si
albe, contin mai multe calitati specifice cuartului, iar sis-
temul nervos este mai impregnat de acest curent electro-
magnetic. Forta vitald si constiinta se servesc de aceste
proprietati pentru a patrunde in corpul fizic si a-1 stimula.
De la jumatatea distantei dintre sistemul nervos si cel
circulator, remediul, se indreaptéd de obicei. direct spre me-
ridiane. Din meridiane, forta vitald a remediului patrunde
in diversele corpuri subtile si in chakre, sau se intoarce di-
rect in corpul fizic, la nivel celular, prin mai multe porti
situate la jumatatea distantei dintre sistemul nervos si cir-
culator. Drumul este determinat de tipul remediului si de
constitutia persoanei. Cele 3 porti principale prin care for-
ta vitala a remediului reintrd in corpul fizic sunt corpul
eteric §i fluidul eteric, chakrele si pielea cu proprietatile
sale cristaline asemandtoare celor ale bioxidului de siliciu.
Fluidul eteric face parte din corpul eteric care inconjoara
corpul fizic si el transportd forta vitald in celulele indivi-
duale. Parul, cu proprietatile sale cristaline. este un depozit
de forta vitala; nu este o poarta. Diversele parti ale corpu-
lui fizic reprezinta porti in raport cu remediul vibratoriu
doar din cauza ca sunt asociate cu diverse chakre si meri-
diane. Forta vitald a remediului vibratoriu graviteaza de
obicei citre o poartd, dar ea poate reintra in corpul fizic
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prin mai multe porti. Dupa ce a trecut printr-una din porti-
le deschise. forta vitald ajunge intotdeauna in punctul de
mijloc dintre sistemele nervos si circulator. Apoi ea ajunge
in celule si in zonele corpului fizic marcate de dezechili-
bru. Acest proces se petrece instantaneu, dar de obicei tre-
buie sa treacd o vreme inainte de a se putea constata rezul-
tatele”. Existd diverse structuri cristaline asemanatoare -
cuartului in corpul fizic (cristalele lichide) si in cele subti-
le, care miresc impactul remediilor vibratorii. in corpul
fizic, acestea includ: sarurile celulare, tesuturile grase, lim-
fa, celulele rosii si albe si glanda pineala. Aceste structuri
cristaline reprezintd un sistem organic complet, care inca
nu este inteles cum trebuie de medicina moderna. Structu-
rile cristaline functioneazd pe baza rezonantei. Existd o
consonanta intre proprietatile cristaline ale corpurilor fizi-
ce si subtile si multe din remediile vibratorii, in special
remediile florale si elixirele din pietre pretioase. Aceste
proprietati ale corpului amplifica forta vitala a remediilor
vibratorii, aducand-o la un nivel la care sa fie recunoscuta
si asimilata. Intr-adevar, aceste structuri cristaline se com-
porta ca niste transformatoare prin care majoritatea energi-
ilor de naturd etericd patrund din nou in corp. Acesta
permite distribuirea echilibrata a diferitelor energii la
frecvente corecte, care stimuleazi eliminarea toxicitatii,
pentru crearea sanatatii.

Intr-un mod similar actioneazi vibratiile undelor radio
asupra cristalelor dintr-un aparat radio. Cristalul rezoneaza
cu frecventa inaltd in asa fel incat o absoarbe, trecand pe
langa frecventele audio care sunt perceptibile de cétre corp.
Cénd remediile vibratorii sunt amplificate, forta lor vitala
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ajunge mai repede si intr-o stare mai stabila la partile cor-
pului marcate de dezechilibru. Remediile pot curata aura
corpurilor subtile, astfel incét aceste dezechilibre nu vor
mai contribui la crearea afectiunilor.

in urma analizarii acestor informatii se poate afirma ca
esentele florale contin o concentratie superioard de forta
vitala si poseda calitéti care nu diferd prea mult de cele ale
unei tincturi facute chiar din energia constiintei!!

Am prezentat mai multe despre remediile florale, pen-
tru cd acestea se adreseazd in prima instantd corpurilor
subtile (eteric, emotional, mental, spiritual) si apoi si cor-
pului fizic, producind dezintoxicarea la toate nivelele.
eliminarea dezechilibrelor energetice, revenirea la AR-
MONIE si ECHILIBRU, conditie a SANATATII.

Si toate acestea fara NICI UN EFECT SECUNDAR,
FARA CONTRADICTII, CU O ACTIUNE BLANDA.

in lume se pare ca exista peste 100.000 de terapeuti
care folosesc remediile florale. Din pacate la noi in Roma-
nia sunt foarte putini, dar in mod cert numarul lor va creste
semnificativ.

3.7 ULEIURILE ESENTIALE SAU ETERICE

Uleiurile esentiale sau eterice sunt cunoscute si folosi-
te din antichitate in India, China, Egipt, Grecia, Roma. in
secolul X, Avicema, marele medic si invatat arab a inven-
tat distilarea in curent de aburi si tehnici de masaj inca fo-
losite.

Termenul de aromoterapie a fost inventat in 1928 de
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chimistul francez René Maurice Gattefossé. care a folosit
uleiul de levantica pentru tratarea unei arsuri. ceea ce l-a
facut sa studieze proprietatile terapeutice ale uleiurilor
esentiale. Aceste uleiuri se extrag din flori. frunze sau coa-
ja fructului prin distilare in curent de aburi sau presate la
rece prin tehnica ,effleurage” sau macerare in ulei fierbin-
te. Pentru 1 litru ulei esential de lavanda sunt necesare
aproximativ 380 kg plante.

Fiind foarte concentrate i volatile nu se pot utiliza in
practica in stare purd, ci amestecate cu un ulei suport sau
baza care poate fi uleiul din germeni de grau, uleiul de
jojoba, de avocado, de seminte de struguri sau mai rar de
soia sau migdale dulci. Concentratia de ulei esential in ule-
iul de baza este de numai 2-3 %. in practica se folosesc 5-
7 picaturi din acest amestec in 50-60 ml apa sau in cada de
baie. In aromoterapie (vom folosi mereu acest termen pen-
tru cd e mai complet si corect in acest caz), se utilizeaza
circa 300 de uleiuri, din care 36 mai frecvent. Este foarte
important sd se foloseascd numai uleiuri naturale, din
plante cultivate organic. Uleiurile sintetice sau ,,parfumu-
rile” nu au calitafi vindecatoare. pentru ca nu contin prin-
cipiile active apte pentru uzul uman si pentru cd nu provin
din natura, sursa tuturor terapiilor alternative. Se pastreaza
in sticle brune. nu de plastic, la rece (5-10°C) péana la 2-3
ani, cu exceptia uleiurilor de citrice care nu rezista decat 6
luni.

Se folosesc prin vaporizare cu atomizor in camera,
prin vaporizator de ceramicd, in lumanari sau uleiuri si
creme pentru masaj si bai. Aroma lor are un puternic efect
psihic si fiziologic, astfel incdt actioneazd asupra mintii.
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sufletului si trupului ca un intreg. Mecanismul de actiune
asupra corpului fizic si creierului este urmatorul: aerul cu
moleculele de ulei esential intra prin nas, ajung in tesutul
olfactiv unde acestea sunt captate de receptorii olfactivi,
numiti ,.cili”. Fiecare celulda chemoreceptoare are doua
prelungiri, una la nivelul suprafetei mucoasei si alta la ba-
za epiteliului, care merge profund, spre conexiunea cu fi-
brele nervoase. Impulsurile nervoase cilatoresc prin aceste
fibre, traverseaza osul etmoid péana la bolta palatina si ca-
vitatea craniand. Aici incepe ,interpretarea aromei”. Sti-
mulii senzoriali se asociazd cu comportamentele emotio-
nale. Fibrele nervoase ajung in bulbii olfactivi, apoi in sis-
temul limbic din creier, care este un centru de comanda.
Acesta este informat de existenta moleculei de ulei esen-
tial §i creierul, ca raspuns, elibereaza unele substante chi-
mice care actioneaza asupra sistemului nervos, relaxandu-1
sau stimulandu-l. Sa amintim ca nasul contine peste 10 mi-
lioane de celule receptoare, iar sistemul limbic din creier
controleaza memoria, instinctele si functiile vitale.

Efectele de eliminare a toxinelor emotionale, calmare.
relaxare si echilibrare se explica conform cercetérilor efec-
tuate de specialisti prin frecventa de vibratie a uleiurilor
eterice care este de 50- 320 MHz i care intra in rezonanta
cu frecventa corpului emotional.

Vom prezenta citeva uleiuri folosite in dezintoxicarea
psihica si fizica, cei interesati de aromoterapie in mod de-
osebit, putand studia bibliografia indicata.

1. Uleiul de musetel — relaxant, elimind anxietatea,
tensiunea, furia. Este analgezic, antidepresiv, antispastic,
bacterian, digestiv si diuretic. Utilizat in dureri de cap, de
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masele, artritd, cistitd, probleme de auz. Se combini cu:
angelica, muscata §i pergamuta.

2. Uleiul de rozmarin — combate apatia si favorizeaza
memoria. Energetizeaza si stimuleazi. Purificator, expec-
torant, antioxidant, antispastic, astringent, digestiv, fungi-
cid, sudorific, reconstructiv. Util in migrene, dureri mus-
culare, infectii pulmonare.

3. Ulei de levantica — atenueaza stérile de depresie si
tulburarile emotionale. Antidepresiv antiseptic, reglator,
calmant, relaxant, analgezic, anticonvulsiv, antimicrobian,
antireumatic, decongestiv, antiparazitar. Util in insomnii,
dureri de cap, febra, palpitatii, armuri, dereglari emotiona-
le. Se combind cu salvie, iasomie, pergamutd. Precautii:
poate produce somnolenta.

4. Ulei de ylang-ylang — ajuta in probleme emotionale
in legatura cu autostima. Este antidepresiv, antiinfectios,
antiseptic, hipotensiv, calmant si stimulant. Util in hiper-
tensiune, palpitatii, depresia dupa nastere, indigestii. Se
combind cu iasomia, pomelo, pergamuta. Precautii:poate
produce dureri de cap si greturi.

5. Ulei de eucalipt — favorizeaza concentrarea §i rela-
xarea tensiunii. Antiseptic, depurativ, expectorant, analge-
zic, intaritor, antireumatic, bacterian, decongestiv, cicatri-
zant, eliberator. Util in dureri de cap, diaree, dezinfectarea
spatiului de locuit, intepaturi de insecte. Se combina cu ie-
nuparul, levintica. pergamuta. Precautii: nu se foloseste
daca aveti hipertensiune sau epilepsie.

6. Ulei de ienupar — intareste stima de sine. Purificator,
diuretic, antiparazitar, analgezic, astringent, depurativ,
detoxifiant, antireumatic. antiseptic, cicatrizant. Util in re-
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tentii de lichide. acnee, celulitd. dureri menstruale. dezin-
toxicare sistem digestiv. Se combina cu salvia. pergamuta.
chiparosul. Precautii: nu se foloseste in timpul sarcinii.

Pentru dezintoxicarea emotionald, specialistii reco-
manda amestecuri din mai multe uleiuri, care actioneaza
sinergetic, cum ar fi:

1.  Pentru eliminarea stresului (calmare) — levantica,
musetel, neroli, maghiran, Ylang-ylang, santal, trandafir,
ridacina de angelica, melisa.

2.  Pentru eliminarea fricii — sunitoare, iasomnie,
musetel, neroli, ylang-ylang, busuioc, melisa, trandafir, ie-
nupar, maghiran, radaciné de angelicd, tamaie, levantica.

3.  Pentru eliberarea furiei — musetel, ylang-ylang,
melisa. trandafir, ienupar, maghiran, radicina de angelica,
tamaie, levantica.

4.  Pentru eliminarea grijilor — rozmarin, menta, bu-
suioc, lamaie, ienupar.

5. Pentru nerabdare — tamaie, musetel si celelalte
uleiuri calmante.

6. Pentru traume sufletesti — trandafir, smirnd, ma-
ghiran.

Pentru suferinta cauzatd de moartea cuiva drag — tran-
dafir, melis3, timaie, maghiran, radicina de angelica, chi-
paros, mir, pergamuta.

Pentru separarea dureroasa de cineva (divort, desparti-
re) — trandafir, geranium, pergamuta, smirna. timaéie, isop.
maghiran, levantica, patchuli, ylang-ylang, ridacind de
angelica, santal, sunatoare.

7.  Pentru depresii — pergamutad. geranium, rozma-
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rin, ienupdr, iasomie, menta. melisa.

8.  Pentru tristete — pergamutd, iasomie, patchuli,
menta, cimbrisor.

9.  Pentru nervozitate — trandafir, neroli, sunitoare,
iasomie. vetiver, levantica. rozmarin, geranium

10. Pentru detoxifiere fizica — grepfrut, fenicul, ie-
nupdr, trandafir, lamaie.

Uleiurile esentiale se pot folosi si la bai terapeutice .
Apa trebuie sa fie calduta, durata 10-20 minute, nu mai
mult pentru ca excesul poate diuna inimii si pielii, iar in
apa se pun in medie 7-10 picaturi dintr-un ulei sau combi-
natie.

De exemplu:

1. Pentru recuperarea energiei —

Rozmarin 5 picéturi
Muscata 5 picaturi

2. Pentru circulatie i revigorare —

Patchuli 4 picaturi

Levantica — 3 picaturi

Trandafir — 2 picaturi
Pentru teama — cuisoare, napraznic, cimbru.

Pentru panica — cimbru, mandarin, ylang-ylang.
Pentru iertare de sine — ghimbir, smirna, vanilie.

6. Pentru gelozie — portocala, ylang-ylang, mestea-
can, cimbru.

7. Pentru singuratate — scortisoara, eucalipt, grepfrut,
lamaita.

8. Pentru regret — coriandru.

9. Pentru traume — musetel, vetiver, lavanda, eucalipt.

10. Pentru depresie — cuisoare grepfrut.

wn = W
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11. Pentru tensiune mentald — busuioc, lavanda, cui-
soare, ylang-ylang.migdale,nucsoara.

12. Pentru detoxifiere ﬁzicé — rozmarin, salvie, molid.

" patchuli.

13. Pentru oboseald — cimbru, migdale.

Spre deosebire de remediile florale Bach, care nu au
contraindicatii §i niciun efect negativ. uleiurile esentiale
pot avea si efecte negative sau secundare functie de bolnav
si afectiune. De aceea este neapdrat necesar sd consultati
un specialist in aromoterapie. inainte de a le folosi. Ca o
regula generald, chiar daca vi se recomanda un anumit ulei.
dacd nu vad place cum miroase nu-1 folositi !

Precautii generale: feriti ochii. nu folositi decat uleiuri
esentiale in ulei de baza (concentratia 2-3 %). Femeile in
perioada sarcinii trebuie sa evite utilizarea uleiurilor esen-
tiale.

ALTE SISTEME

In practica exista si alte metode si tehnici folosite pen-
tru dezintoxicare psihicd (mai ales), echilibrare si trata-
mente (terapii), ca de exemplu: homeopatia, cristaloterapia.
cromoterapia, terapia acusticd, terapia prin vis, reflexote-
rapia, biorezonanta, etc. Acestea sunt mai complexe, se
practica de catre specialisti $i nu se preteazd de regula la
autotratamente ! Ca urmare nu le-am prezentat, socotind
ca cei interesati vor apela la specialistii domeniilor respec-
tive si vor studia literatura existentd pe piata.
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3.8 ALTE TEHNICI SIMPLE

Exista o serie de tehnici simple, experimentate de me-
dici, terapeuti, vindecatori, cautatori spirituali, care ne pot
ajuta s ne curdtam de toxinele emotionale si mentale, sa
ne echilibrdm, sa ne gasim linistea si armonia, daruri natu-
rale ale fiintei noastre. Singura conditie pentru a verifica
efectele acestor tehnici este ACTIUNEA facuta cu iN-
CREDERE sau CREDINTA.

Vom prezenta citeva tehnici accesibile oricarui om,
care i1 asuma responsabilitatea pentru starea lui de sdnata-
te si de bine.

3.8.1 EXERCITIUL GURII UMEDE

Cénd avem gura uscatd, e semn ca avem ganduri nega-
tive si suntem stresati. In organism apare excesul de adre-
nalind, cauzat de stres, sistemul neurovegetativ care func-
tioneazad preponderent este simpaticul, cel care ,,accelerea-
za” toate functiile organelor, biciuindu-le pur si simplu.
Pentru a combate stresul este suficient sa trimitem coman-
da-gand, cd avem saliva in gura, imediat gura va fi umeda
si mediul cu saliva este alcalin. in aceasta situatie intra in
actiune sistemul neurovegetativ parasimpatic (datorita al-
calinitatii), sau nervul VAG, care este , moderatorul” acti-
vitatii organelor din corp. Acestea se linistesc, functiona-
rea lor revenind la normal. Mai mult, VAG-ul influenteaza
direct inima si circulatia sdngelui (care se desfasoara nor-
mal in regim usor alcalin pH=7,35); ceea ce duce la nor-
malizarea metabolismului si a nutritiei fiecdrei celule, in
special a celulelor creierului. Vedem ce putere are gandul
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dar si ce important e s mancam alcalin si s& bem apa alca-
lina, toate nivelele fiintei noastre fiind interconectate si
interdependente in ambele sensuri. Incercati si va
garantdm ca functioneaza !

3.8.2 BAIA CU SARE GRUNJOASA

Dupa baia de curdtenie, se face o baie de 10-20 minute
(nu mai mult!) cu apa célduta si 0,5 kg de sare grunjoasa.
Sarea are proprietatea de a neutraliza vibratiile negative.
acumulate in cursul zilei. In timp ce stam in apa (care ar
trebui filtratd cu un filtru ce retine 90% din clorul foarte
periculos), putem respira calm si spune in gand sau cu vo-
ce tare cateva afirmatii pozitive. Sau puteti visa la momen-
te frumoase din viata dumneavoastra, la locuri frumoase in
care ati fost. Evident ca dupa baie veti fi linistit i relaxat,
si veti avea un somn linistit §i odihnitor. Aceastd baie se
face de 2 ori/lund (unii naturigti spun 1 datd/ saptimana).
Dupa baie se poate lua miere si polen.

3.8.3 EXERCITIUL ATENTIEI PE MAINI ¥

Asa cum spunea Aniok de Souzenell: ,miinile sunt,
nici mai mult, nici mai putin, decat icoana Tatalui”

In toate traditiile mana e prelungirea inimii, dar numai
in crestinism se spune ca este imaginea Tatélui. icoana Ta-
talui. Palmele mainilor sunt de asemenea ochii secreti ai
oamenilor, cu care pot privi in normalul intrinsec (care es-
te dincolo de normalul bunului simt).

La iudei ména este mana rigorii, mana dreapta este

** Conform Mario Sorin Vasilescu
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mana milei si a gratiei.

La crestini mana stdnga e cea care primeste (energie.
obiecte, bani), iar cea dreapta cea care da, transmite.

in islam se considera ca falangele sunt receptaculele
literelor in forma lor primara, deci apropiatd de Logos, asa
cum il inteleg crestinii. Cele 28 de articulatii ale tuturor
falangelor, cu incheieturi cu tot, reprezintd (nici mai mult,
nici mai putin) decat numele inexplicabil al lui Dumnezeu!

Sa reamintim ca proiectia mainilor ocupd pe cortex
1/3, iar restul corpului 2/3. Sigur la nivelul méinilor exista
puncte de acupuncturd, canale de energie, chakre minore
(centri energetici).

Important este ca prin dirijarea atentiei asupra maini-
lor, de la brat, antebrat pana la palma si falange, trecem de
la idee la actiune. Concret vom trimite atentia intai in ma-
na stanga cateva minute (1-3), apoi in mana dreapta, cate-
va minute (1-3). Vom simti o incilzire, semn ca energiile
circula. Cele 2 emisfere cerebrale se echilibreazi, vom fi
mai linistiti $i calmi. Dacd mentinem mai mult atentia pe
mana dreaptd, asta ne va face mai fermi, mai activi, mai
puternici, si ne face mai transparenti pentru lumina inte-
rioard. Se stimuleazi informatia striveche a intelegerii si
intelepciunii. Cu méana dreapta facem semnul crucii. Men-
tinem atentia mai mult pe mana stanga care este ména pa-
siva (primeste), ori de cdte ori avem nevoie si ne incredin-
tam viitorului propriu. Asta inseamna ci invat sa las sa
curga existenta si eu odata cu ea, adica: ,,Facd-se Voia Ta”.
Mana stanga e structurd, matrice, pattern, organizare, in-
cadrare in spatiu. Mana stanga este mana care imi conferd
capacitatea de organizare, ne concentraim pe méana stanga.
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Prin ména stanga se activeaza trezirea originala inscrisa in
om.

Cand este frig, concentrati-va pe mana dreapta; apare
repede céldura, pentru cé e in legatura cu soarele.

Cand este cald, concentrati-vd pe mana stinga - va
aparea racoare, pentru cd este in legaturd cu Luna. Foarte
interesant este faptul verificat ci atunci cand te concen-
trezi pe mana dreaptd se favorizeazi toate reactiile ionilor
de aur prezenti in organism §i in aproprierea sa iar cand te
concentrezi pe mana stangd, se observa un metabolism al
Argintului activat in jurul nucleului celulelor. Dacd unim
cele 2 maini, dupd ce am avut atentia pe fiecare dintre ele,
va apare justetea si fervoarea. Fervoarea fiind depasirea
echilibrului pentru ascensiunea la un nivel de frecventa
mai inaltd. Se spune in textele sfinte: ,roaga-te lui Dum-
nezeu si multumeste-i lui Dumnezeu cu aceeasi fervoare”,
si tinem palmele impreunate cand ge rugam cu fervoare!

La sfarsitul exercitiului, stati cu palmele depértate la
10 cm. Imaginati-va ca spatiul dintre degete devine ca un
corp solid care opune rezistentd. Apasati acel corp imagi-
nar dintre palme §i observati daca s-a modificat sau nu
senzatia propriei voastre prezente. Mariti presiunea dintre
palme pana le lipiti, mentinandu-le intr-o presiune dulce,
dar convingatoare §i acceptati aceastd senzatie odatd cu
senzatia intregului corp. Mariti presiunea intre palme, nu
lasati niciun spatiu. Observati reactia respiratiei, observati
reactia organismului si ganditi-vd la problema care va
framanta, lasadnd-o in presiunea acestor palme. Nu ca si
cum afi prins-o pe ea intre palme, dar lasati senzatia din
palme si a intregului trup sa se adune cu senzatia proble-
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mei voastre. Apoi, departati mainile brusc i puneti-le in
poala fara sa se atingd. Si multumiti-va sa simtiti palmele,
maéinile, intregul corp. problema care era pana acum.

Dupa exercitiu e posibil ca problema sa fi disparut,
sau sa nu mai deranjeze.

Asa ca ori de cate ori aveti ocazia, fiti atenti la madini-
le voastre !

3.8.4 EXERCITIUL ATENTIEI PE RESPIRATIE

Respiratia este un alt act fundamental al viului. Fara a
respira nu putem trdi mai mult de 3 minute. Spre compara-
tie, fara apa putem trdi maxim 3 zile, iar fara mancare 60-
70 zile. Asa cum frumos spunea un intelept, respiratia e
una din manifestarile Duhului Sfant in fiinta omeneasca.

Din péacate, asa cum facem si cu alte aspecte ale vietii
noastre, nu ii acordam atentia cuvenitd, nu mai stim s re-
spirdim complet. Dirijarea atentiei pe respiratie, e conside-
rat cel mai simplu exercitiu de concentrare. indreptan-
du-ne atentia pe actul respirator, acesta se linisteste, devi-
ne calm si regulat, si conduce la calmarea mentalului. Da-
ca reinvdtdm sa respirdm corect, adicad complet si numai
pe nas, sangele va fi mai bine oxigenat, plamanii vor func-
tiona normal si noi vom lua mai multd energie din mediul
inconjurator. Respiratia completd are 3 faze: abdominala,
costala si claviculara. pe care le integreazd intr-o singurd
miscare ampla si ritmata. Invatarea se face mai bine in po-
zitia culcat pe spate. Fazele sunt urmatoarele:

a) Golirea plamanilor pand la fund. Expirul
este mai important decat inspirul.
b) Coboriati lent diafragma si ldsati sa intre ae-
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rul in plaméni, lent pand cand abdomenul va fi umplut si
pldmanii vor fi plini de aer.

c) Departati coastele, fara sfortare, apoi
d) Terminati umplerea plamanilor ridicand
claviculele.

in timpul inspirului aerul trebuie sa intre progresiv, fa-
rd sacadari, in flux continuu. Nu trebuie sd faceti niciun
zgomot respirand. Este esential de a respira linistit.

Foarte important: spiritul trebuie sa.fie concentrat in
intregime asupra actului respirator.

Evitati contractarea muschilor mainilor, fetei sau gatu-
lui, in special in ultima faza (claviculard) a respiratiei.

Cand ati umplut plaménii complet, expirati in ordinea
inspiratiei, tot lent, fara sacadari sau efort. Abdomenul sa
fie retras la sfarsitul expiratiei. Reincepem apoi sa inspi-
ram in acelasi stil. Nu va umpleti ca o minge de fotbal.
Respirati in voie, nu fortati niciodatd. Amintiti-va ca respi-
ratia ideala este PROFUNDA, LENTA, CALMA. Se re-
comanda ca expirul si fie dublul inspirului ca timp. Practi-
cand respiratia completd veti avea EFECTELE si in plan
fizic si anume: descongestionarea i mai buna functionare
a ficatului si vezicii biliare; stomacul, pancreasul si tot tu-
bul digestiv sunt masate si tonifiate; descongestionarea
plexului solar, care este plexul abdominal vegetativ. Ple-
xul solar este plexul anxietatii, ceea ce explicd efectul
calmant al respiratiei complete.

Respiratia completa si atentia pe respiratie, sunt condi-
tii prealabile pentru o bund meditatie.
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3.8.5 RELAXAREA

Este o tehnica extraordinard pentru calmarea mintii.
eliminarea tensiunilor, grijilor, toxinelor mentale si emo-
tionale.

Relaxarea ajutd si la stabilirea primelor legéturi cu
subcongtientul. Este si ea o conditie prealabild pentru o
bund meditatie. Existd metoda de relaxare clasica din yoga
si antrenamentul autogen al lui J. H. Schultz, inspirat din
relaxarea yoghina.

Pozitia clasica - culcat pe spate, cu mainile pe langa
corp, dar se poate si in fotoliu cu mainile pe genunchi sau
pe langa corp.

Efectele unei bune relaxari:

- eliminarea tensiunilor si a oboselii;

- creierul ajunge sa lucreze in regim de unde «,
7-14 Hz, ceea ce contribuie la eliminarea toxinelor menta-
le si emotionale;

- 15 minute de relaxare profunda, valoreaza cat
1-2 ore de somn;

- Reducerea stresului (metoda sigura);

- Toate organele functioneaza in regim normal
nu ,,accelerat”;

- Dispar insomniile, somnul e mai odihnitor,
creste capacitatea de lucru intelectual, nu ne mai enervam
asa usor.

VARIANTA 1

Are 6 faze si anume: greutatea, cildura, o inima calda,
respiratia calma si regulata, plexul solar suplu si cald, ra-
coare pe frunte.

Se incepe cu PREGATIREA: imaginati-vi ci va ri-
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dicati masca de riduri si tensiuni. Toti mugchii se destind.
Pleoapele se inchid incet si ochii privesc la varful nasului.
Gura e intredeschisa, limba atinge gingia superioara. In-
cercatl sa respirati profund, fara sfortari diafragmatice:
expirul sa fie de 2 ori cét inspirul. Exemplu: inspir 2 — ex-
pir 4, apoi inspir 3— expir 6. Puteti merge mai departe, dar
fara a forta. Apoi va intoarceti in sens invers. Pregatirea
dureaza 2-3 minute.

Faza I - GREUTATEA

Veti invata sa simtiti in corp o agreabild senzatie de
greutate; veti incepe cu bratul drept, dacad sunteti dreptaci.
Mental ganditi-va la ceea ce spuneti, repetati formulele:

Bratul meu drept devine moale §i greu ( 6-8 ori);

Bratul meu drept devine din ce in ce mai greu ( 6-8
ori);

Bratul meu drept este intr-adevdr foarte greu (6-8 ori);

Eu sunt foarte calm (1 data).

Apoi deschideti ochii si lasati sa dispara senzatia de
greutate. Faceti mai multe flexiuni ale bratului. Inspirati si
expirati profund de mai multe ori. Verificati-va pozitia,
destinderea fetei si reincepeti ciclul. Faceti in fiecare zi 2-
3 sedinte de 7-10 minute fiecare (inclusiv pregitirea). Re-
petati formulele textual. Imaginati-va bratul din ce'in ce
mai greu. Lasati-vd penetrat de cuvinte si de senzatia de
greutate.

Lucrati cu bratul drept 3 zile, cu bratul stdng, apoi cu
picioarele, tot cate 3 zile.

Exercitiile de greutate se fac 21 de zile. Daca senzatia
de greutate apare mai devreme, puteti trece mai repede la
faza a Il-a.
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Faza a ll-a— CALDURA

Veti invata acum si va provocati o senzatie de caldura
in interiorul corpului, la dorinta. Faceti intdi pregatirea,
apoi un ciclu de exercitii de greutate (un tur complet al
corpuluti), apoi treceti la exercitiul caldurii.

Repetati mental:

Bratul meu drept devine cald (6-8 ori)

Bratul meu drept devine din ce in ce mai cald (6-8 ori);

Bratul meu drept devine complet cald (6-8 ori)

Ma simt complet calm (1 data)

in timpul folosirii formulelor, utilizati-va si imaginatia.

Lucrati cu bratul drept 3 zile, apoi 3 zile cu bratul
stdng si asa mai departe. La sférsit veti utiliza formulele
rezumand primele 2 exercitii.

Bratele si picioarele devin grele si calde (6-8 ori)

Bratele si picioarele devin din ce in ce mai grele §i
calde (6-8 ori);

Bratele i picioarele sunt complet grele §i calde (6-8
ori);

Ma simt complet calm (1 data).

Intre cicluri deschideti ochii, faceti cateva miscari si
descarcati-va putin de senzatia de greutate si caldura. Apoi
reincepeti. Dacd e necesar, pentru a resimti aceastd senza-
tie de caldurd, introduceti bratul, intre sedinte , in apa cal-
da spunand cu voce tare: ,bratul meu devine din ce in ce
mai cald”.

Puteti de asemenea si va imaginati caldura in interio-
rul picioarelor.
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Faza a Ill-a— O INIMA CALDA

Veti invédta acum sé obtineti batai calme si regulate ale
inimii. Faceti pregatirea si fazele I si II. Incercati sa simtiti
bataile inimii in piept sau in gat, sau oriunde vreti (cei care
au migrene, nu vor incerca sa le simta in cap).

Apoi repetati in linigte:

Simt o cdldura in piept (6-8 ori)

Inima bate calm i regulat (6-8 ori)

Ma simt perfect calm (1 data)

Practicati acest exercitiu 7-10 minute, de doud sau de
trei ori/zi timp de doud saptamani.

Faza a IV-a — RESPIRATIA

Faceti pregdtirea, apoi repetati formulele urmatoare:

Bratele si picioarele mele devin grele si calde (1-2 ori);,

Bratele §i picioarele devin din ce in ce mai grele §i
mai calde (1-2 ori);,

Bratele si picioarele devin complet grele si calde (1-2
ori);

Inima bate calm gi regulat (1-2 ori);

Ma simt complet calm (1 datd);

Respiratia este complet calmd (1-2 ori);

Ma simt complet calm (1 data).

Faceti acest exercitiu 7-10 minute de 2-3 ori/zi in 15
zile.

Ultima formula poate fi inlocuitd cu: ,, eu sunt in in-
Iregime respiratie .

FazaaV-a- PLEXUL SOLAR
Veti invata sa obtineti o senzatie agreabila de caldura
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la nivelul plexului solar (intre ombilic si cosul pieptului).

Faceti pregétirea si fazele I - I'V.

Apoi repetati:

Stomacul i plexul solar e suplu si cald (6-8 ori)

Ma simt perfect calm (1 data)

Daca doriti, puteti pune ména dreaptd pe plexul solar
in timpul exercitiului. Se poate utiliza si formula ,,Caldura
radiaza din plexul meu solar”. Faceti 7-10 minute, de 2-3
ori/zi, timp de 15 zile.

Faza a VI-a. — RACOARE PE FRUNTE

Veti invdta acum sa obtineti o senzatie de racoare pe
frunte. Faceti pregatirea si fazele I-V. Apoi repetati:

Fruntea mea este rdcoroasd (rece) 6-8 ori

Ma simt perfect calm (1 datd)

Imaginati-va o brizd usoara, racorind fruntea §i tam-
plele. Practicati 7-10 minute, de 2-3 ori/zi timp de 15 zile.

Notda

Sedinta nu se termina brusc. Deschideti ochii, clipiti,
intindeti-va, iesind din senzatia de greutate.

Repetati formulele cuvant cu cuvéant, dar nu automat.
Pronuntati-le cu grija, cu intentie §i emotie, pentru ca ele
séd se infiltreze in congtiinta dumneavoastra. Aveti grija sa
nu adormiti. Dacé totusi apare somnul, spuneti formula:
,» Corpul meu poate adormi, dar spiritul meu radmdne treaz
si vigilent”.

Formula finala:

.. Bratele si picioarele sunt grele §i calde

Inima si respiratia sunt grele si calde

Plexul solar e suplu si cald, simt rdcoare pe frunte
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Sunt complet calm”

Numarul de zile de practica pentru fiecare faza este
orientativ. Puteti realiza 3 sau chiar toate cele 6 faze si
numai intr-o zi. Dar insistati si repetati zilnic.

VARIANTA 2

Exercitiul de relaxare ajutd nu numai la eliberarea cor-
pului de tensiuni ci si la stabilirea primelor legaturi cu
subconstientul. Asezati-va confortabil pe un fotoliu sau pe
podea, avand grija sa fiti imbracati lejer. Ganditi-va la oa-
sele si la muschii dumneavoastra si simtiti-le apasand pe
sol. Cu ochii inchisi, respirati lent si profund. in timpul
expirului simtiti tensiunile cum incep sa se diminueze si
spuneti-vd cd va destindeti. Cu fiecare respiratie simtiti
cum se dizolva tot mai multe tensiuni si va destindeti tot
mai profund. Imaginati-vd muschii destinsi. Acum con-
tractati calcaiele foarte puternic. Numaérati incet de la 1 la
5 pastrand aceasta senzatie de tensiune in célcéie. Apoi,
destindeti-va. Relaxati complet cilcéiele si simtiti diferen-
ta. Apoi intindeti calcéiele, picioarele si fesele pastrand
restul corpului dec<tins. Mentineti aceastd senzatie de ten-
siune numarand incet pand la 5. Destindeti-va. Apreciati
aceasta impresie de usurare dupa tensiune. intindeti acum
muschii coapselor si ai gambelor cat puteti de tare. Simtiti
aceastd tensiune fizic si mental numarand incetdela 1 la 5.
In sfarsit, destindeti-va. Simtiti cum se relaxeaza muschii.
Apoi strangeti muschii fesieri §i numarati pana la 5. Dupa
care va destindeti. Continuati acum cu intinderea muschi-
lor spatelui si ai abdomenului numarand de la 1 la 5. Per-
cepeti bine senzatia de tensiune a intregului corp. Decon-
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tractati-va si relaxati-va. Spuneti corpului dumneavoastra
sd-si relaxeze muschii si mai mult. Percepeti aceasta sen-
zatie de destindere. Apoi intindeti muschii cutiei toracice,
numarand pana la 5 dupd care va destindeti. Expirati si
simtiti destinderea tuturor muschilor toracelui si ai spatelui.
Simtiti cum dispare orice tensiune, orice crispare. intindeti
acum bratele si strangeti cei 2 pumni. Congtientizati aceas-
ta tensiune in timp ce numarati pana la 5. Lasati bratele sa
cada pe langa corp si destindeti-va. Gustati destinderea
dupéd tensiune. Acum veti contracta toti muschii fetei,
strangeti maxilarele, ochii si intindeti pielea capului men-
tindnd tensiunea prin numaérare de la 1 la 5. Destindeti toti
muschii fruntii, pielea capului, ochii, gura, limba si gatul.
Faceti sa dispara orice efort si orice tensiune. Percepeti di-
ferenta. Acum veti intinde toti muschii corpului. Incepeti
cu cialcaiele, picioarele abdomenul, spatele, toracele, ume-
rii, bratele, pumnii, gatul si fata. Intindeti cat mai mult po-
sibil. Pastrati tensiunea cat numarati de la 1 la 5. Destin-
deti-va. Simtiti cum impresia agreabila de destindere se
raspandeste de-a lungul intregului corp. Percepeti mental
senzatia de destindere completd. Scrutati mental corpul
dumneavoastra de la picioare la cap. Daca un muschi nu
este destins, intindeti-1, mentineti tensiunea, apoi destin-
deti-l. Corpul dumneavoastrd este acum in intregime
destins. Lasati aceasta senzatie agreabild de destindere sa
parcurgé corpul dumneavoastra de la picioare la cap. Con-
stientizati senzatia de destindere totala. in timp ce va des-
tindeti formulati afirmatiile pozitive pe care vi le-ati ales
personal. Apoi hotarati-va sa deschideti ochii dupa ce ati
numarat pana la 5. Cu cét veti practica mai des, cu atét veti
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realiza mai usor relaxarea. Cateva minute de relaxare per-
mit disiparea tensiunilor si a oboselii.

VARIANTA 3 - ANTRENAMENTUL AUTOGEN AL
LUI SHULTZ

Aceastd tehnica este preluatd din relaxarea yoghina cu
modificari. Este o metoda de autodecontractare bazatd pe
puterea de concentrare a subiectului. Se sta intins, cu ochii
inchisi si se ia corpul bucata cu bucata incepand de la bra-
tul drept si continuand cu bratul sting, picioare, torace, gat,
cap, etc. urmarindu-se in prima faza obtinerea senzatiei de
caldura si greutate. Prin antrenamentul autogen ne des-
prindem de mediul inconjurétor, intrdm in starea alfa si
obtinem:

- relaxarea intregului sistem muscular si elimi-
narea tensiunilor;

- senzatia de cdldura si greutate a corpului;

- senzatia de calm respirator, digestiv, de rarire
si stapanire a batailor inimii;

- senzatia de frunte proaspati, racorita.

Aceasta tehnicd trebuie practicatd zilnic. Daca intreru-
pem o sdptamand ne trebuie apoi doud saptdmani pentru a
ajunge din nou la stadiul la care eram. Dar dupa ce ati in-
vitat tehnica este usor de practicat si in alte condifii nu
numai in fotoliu sau culcat pe podea. Prezentdm in conti-
nuare cele noud exercitii ale antrenamentului autogen.

Exercitiul 1
Sunt in intregime linigtit.
Sunt cu desdavdrgsire calm.
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Toti mugchii imi sunt destingi §i odihniti.

O liniste pldacutd md inconjoard.

Calmul ma inunda.

Nimic nu-mi tulburd linigtea.

Simt o linigte §i o pace interioard.

Sunt complet calm.

Bratul meu drept este greu si inert.

Bratul meu drept este in intregime greu.

O greutate ca de plumb imi cuprinde umdrul, bratul,
mdna §i ajunge pdnd in varful degetelor.

Bratul meu drept este greu.

Bratul meu drept este foarte greu.

Linigte §i greutate.

Sunt in intregime linigtit.

Recomandari: miscati bratele de 3 ori in sus si 1n jos.
Respirati adanc de 3, 4 ori. Strangeti pumnii §i deschideti
ochii. Invatati acest exercitiu pe de rost ca pe o poezie.
Cand 1l spuneti, folositi-va si imaginatia. Priviti cu ochiul
dumneavoastra interior fiecare muschi pe care il destindeti.
Asa ca si cum le-ati vedea pe un ecran tv. La sfarsitul
exercitiului bucurati-va de viata, bucurati-vd ca respirati,
ca vedeti, ca traiti, ca ati reusit totul pe deplin. Multumi-
ti-vd dumneavoastra si lui Dumnezeu pentru totul. Nu tre-
ceti la exercitiul urmator pana nu-l realizati pe primul, per-
fect.

Exercitiul 2
inchideti ochii.
Sunt in intregime linigtit.
Sunt cu desdvdrgire calm, destins §i odihnit.
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Toti mugchii imi sunt destingi si odihniti.

O liniste pldcutd md inconjoara.

Calmul md inundd.

Nimic nu-mi tulburd linistea.

Simt o liniste §i 0 pace interioard.

Sunt complet calm.

fntregul meu corp este greu §i inert.

Umerii, bratele mdinile §i picioarele sunt grele.

Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplesitoare.

Corpul zace atent §i destins ca un arc in repaus.

Impietrit ca o stand de piatra.

O greutate fireascd imi navdlegte in tot trupul.

O greutate linistitoare ma impresoard.

Linigte §i greutate.

Linistea si echilibrul md inunda.

In jurul meu este numai calm §i un necontenit echili-
bru.

Aceleasi recomandari ca la exercitiul 1.

Exercitiul 3
inchideti ochii.
Sunt in intregime linistit.
Sunt cu desavdrsire calm.
Toti muschii imi sunt destingi §i odihniti.
O liniste placutd md inconjoard. Calmul md inundd.
Nimic nu-mi tulburd linigtea.
Simt o liniste §i 0 pace interioard.
Sunt complet calm.
Intregul meu corp zace greu, fard viagd. inert.
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Umerii, bratele, mainile, picioarele.

Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplesitoare.

Corpul zace atent i destins ca un arc in repaus.

Impietrit ca o stand de piatrd.

O greutate fireascd navdleste in tot trupul.

O greutate linistitoare md impresoard.

O cdldurd agreabild imi cuprinde bratul drept, mana
dreapta.

Ajunge pdnd in varful degetelor.

Venele bratului drept se dilatd.

O caldura placuta navalegte in bratul drept si mdna
dreaptd

Ca intr-o baie calda.

Bratul meu este invdluit intr-o cdldurd odihnitoare.

Liniste, greutate, caldurd. Linistea §i echilibrul ma
impresoara.

M las cuprins in voie de tihna senind §i necontenitul
echilibru din jurul meu.

Respectati aceleasi recomandari cu strictete.

Nu treceti mai departe pana nu realizati totul perfect.

Exercitiul 4
Inchideti ochii.
Sunt in intregime linigtit.
Sunt cu desdvdrgire calm.
Toti mugchi imi sunt destingi si odihniti.
O liniste pldcutd md inconjoard.
Calmul ma inunda.
Nimic nu-mi tulburd linistea.
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Simt o liniste §i 0 pace interioard. Sunt complet calm.

Intregul meu corp zace greu, fird viaga, inert.

Umerii, bratele, mdinile picioarele.

Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplesitoare.

Corpul zace atent §i destins ca un arc in repaus.

Impietrit ca o stand de piatra.

O caldurd agreabild imi cuprinde tot trupul.

O caldura placutd imi impresoard umerii, bratele,
mdinile, picioarele §i se resfird in tot corpul pand in vdrful
picioarelor.

Tot corpul este scaldat de o cdldurd pldacutd si linigti-
toare.

Ca intr-o baie calda.

Linigte, greutate, cdldurd.

Linigtea i echilibrul md impresoard.

Ma las cuprins in voie de tihna senind si necontenitul
echilibru din jurul meu.

Recomandarile raman aceleasi. Exercitiul se repeta la
o sedinta de cate ori incape in 15-20 minute de relaxare.

Exercitiul 5
Inchideti ochii.
Sunt incredibil de linigtit.
Sunt cu desdavdrsgire calm.
Toti mugchii sunt destingi §i odihniti.
O linigte pldcutd md inconjoard.
Calmul ma inundd.
Nimic nu-mi tulburd linistea.
Simt o liniste §i 0 pace interioard.
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Corpul meu este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplegitoare.

El zace atent §i destins ca un arc in repaus.

Impietrit ca o stand de piatrd.

O caldurd agreabild imi cuprinde tot trupul.

Tot corpul este scaldat intr-o cdldurd pldcutd si linig-
titoare.

Ca intr-o baie caldd.

Inima bate linigtit §i e cald.

Inima imprdgtie sangele cald in tot trupul meu.

Simt cum imi incalzeste umdrul stdng si bragul stang.

Se rdsfird ca o caldurd molegsitoare pand in varful de-
getelor mdinii stdngi.

Inima lucreazd de la sine.

De abia imi dau seama cum sdngele pompat de inimd
incalzeste tot trupul.

Inima bate linigtit egal i de la sine.

Linigte, greutate, cdldura.

Linigstea §i echilibrul md furd total.

Mai las cuprins in voie de tihna senind.

Recomandari: sunt aceleasi ca la celelalte exercitii.

Exercitiul 6
Sunt in intregime linigtit.
Sunt cu desdvdrsire calm.
Toti mugchii imi sunt destingi §i odihniti.
O liniste pldcutd md inconjoard.
Calmul ma inundd.
Nimic nu-mi tulburd linistea.
Simt o liniste §i o pace interioard.
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Intregul meu corp zace greu, fard viagd, inert.

Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate agreabild.

El zace atent §i destins ca un arc in repaus.

Impietrit ca o stand de piatra.

O caldurd agreabila imi cuprinde tot trupul.

Tot corpul e scaldat intr-o cdldurd placutd gi linigti-
toare.

Ca intr-o baie caldd.

Respiratia mea este linigtita i rard.

Aerul care ma inconjoard este linistit

Respir liber si aproape de la sine.

Aerul este foarte limpede in jurul meu.

Trupul meu respird calm si agale.

Ma scald intr-o baie de aer pldcutd si inviordtoare.

Plamanii se migca linigtit.

Respir in pace.

Aerul care md impresoard este ca un balsam ddtdtor
de viatd.

In preajma mea totul respird in liniste.

Un aer tonic, proaspdt ca de indaltimi.

Liniste, greutate, cdldurd.

Linistea §i echilibrul md inconjoara.

MG las cuprins in voie de tihna senind §i echilibrul din
Jjurul meu.

Aceleasi Recomandatri.

Exercitiul 7
Sunt in intregime linigtit.
Sunt cu desdvdrsire calm.
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Toti mugchii sunt destingi si odihniti.

O liniste pldcutd md inconjoard.

Calmul ma inunda.

Nimic nu-mi tulburd linistea.

Simt o liniste §i 0 pace interioard.

Intregul meu corp zace greu, fard viagd. inert.
Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplegitoare.
El zace atent §i destins ca un arc in repaus.
fl11pietril ca o stand de piatrd.

O caldurd agreabild imi cuprinde tot trupul.

Tot corpul e scaldat de o cdldurd placutd i linistitoa-

Ca intr-o baie caldd.
Umerii, bratele, mdinile, picioarele sunt cuprinse de o

cdldura pldcutd §i odihnitoare.

Abdomenul meu este foarte linigtit si relaxat.

Toti muschi care il invelesc sunt destingi.

Orice tensiune cedeazd.

Plexul este cuprins de o cdldura pidcutd.

Nu mai simt nici un spasm in tot abdomenul.

Plexul e calm si relaxat.

Linigte, greutate, cdldura.

Linigtea §i echilibrul md impresoard.

Ma las cuprins in voie de tihna senind §i necontenitul

echilibru din jurul meu.

Aceleasi recomandari.

Exercitiul 8
Sunt in intregime linigtit.
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Sunt cu desavdrgire calm.

Toti mugchii sunt destingi §i odihniti.

O linigste pldcutd md inconjoara.

Calmul md inunda.

Nimic nu-mi tulbura linistea.

Simt o linigte §i o pace interioard.

Intregul meu corp zace greu, fird viaga, inert,

Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplegitoare.

El zace atent §i destins ca un arc in repaus.

Impietrit ca o stand de piatra.

O cdldurd agreabila imi cuprinde tot trupul.

Tot corpul este scaldat de o caldura pldcuta, linigti-
toare.

Ca intr-o baie calda.

Capul meu este liber §i usor.

Mugchii fetei sunt relaxati.

Bdrbia atdrnd destins.

Limba este foarte grea.

Fruntea imi devine rece §i tot mai destinsa.

Nici o cutd nu o tulbura.

Simt cum aerul rece imi impresoard tdmplele.

Creierul este limpede ca un izvor de munte.

Limpede ca un cristal.

Acum md pot concentra asupra celor mai dificile pro-
bleme.

Capul imi este limpede si clar.

Linigte, greutate, caldura.

Linigtea §i echilibrul md impresoara.

Ma las cuprins in voie de tihna senind §i necontenitul
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echilibru din jurul meu.
Recomandari : aceleasi.

Exercitiul 9

Sunt in intregime linigtit.

Sunt cu desdvdrgire calm.

Toti mugchii imi sunt destingi §i odihniti.

O linigte placutd md inconjoard.

Calmul ma inundd.

Nimic nu-mi tulburd linigtea.

Simt o linigte §i o pace interioard.

Intregul meu corp zace, greu, fard viagd, inert.

Intregul meu corp este greu.

Trupul meu este cuprins de o greutate coplegitoare.

Destins ca un arc in repaus.

fmpietrit ca o stand de piatrd.

O caldurd agreabild imi cuprinde tot corpul.

Tot trupul este scdldat de o caldurd pldacutd si linigti-
toare.

Rdsuflarea mea este linigtitda §i rard.

Respir liber i aproape de la sine.

Aerul e foarte limpede in jurul meu.

Trupul meu respird calm gi agale.

M scald intr-o baie de aer pldcutd gi inviordtoare.

In preajma mea totul respird lin, lin.

Cu un aer tonic, proaspat de indltime.

In preajma mea e numai linigte §i pace.

Ca intr-o amiazd caldd de vard.

Un cer bucolic md acopera.

Zumzet de gaze in lanul de grau.
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Deasupra mea, in lanul de grau.

Deasupra mea un cer domol cu nori de vatd.

O toropeald pldcutd md ndpddegte ca o boare marind.
Ca fognirea diafand a marilor.

O lumind diafand md impresoard.

Incet, incet se stinge orice zgomot din jurul meu.
Lumina se pierde treptat ca umbrele estompate.

3.8.6 RASUL

Rasul este o metoda simpld de dezintoxicare mentala
si emotionala si in acelasi timp o terapie. ,, O inimd veseld
omoard mai multi microbi decdt toate antisepticele din
lume”, afirma un intelept anonim. La chinezi zeul rasului,
numit HA-SIM-HA, era si zeul fericirii si al sanatétii.

Rasul activeaza absolut toate functiile organice si re-
stabileste echilibrul si armonia acestora.

Mai ales pentru cei cu munca intelectuald, rasul e o
mare binefacere. Astfel el amelioreaza circulatia sanguina
in general si pe cea cerebrala in particular. In timpul rasu-
lui creste mult actiunea aspiratoare a cutiei toracice, curge-
rea sangelui prin vene se amelioreaza, creierul se eliberea-
za de reziduurile metabolice acumulate. Cercetari efectua-
te la universitatea centrului medical Maryland din Balti-
more (SUA), au confirmat ca rasul si simtul umorului ne
protejeaza impotriva unui atac de cord. Astfel, pacientii
care rad putin sau deloc prezintd mult mai des afectiuni
cardiace decat cei care rad zilnic. Doctorul Miller, directo-
rul Centrului de Cardiologie Preventiva de la Universitatea
mai sus amintitd spune: ,, Afirmatia cd rdsul este cel mai
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bun medicament pare sd fie adevdratd cdnd este vorba de
protejarea inimii. Mecanismul prin care rdsul protejeazd
inima rdmdne incd necunoscut pentru noi dar se stie cd
stresul mintal este asociat cu slabirea endoteliului, barie-
ra protectoare ce imbracd vasele de sdnge. Aceasta poate
cauza o serie de reactii inflamatorii care duc la depunerea
grdsimii §i a colesterolului in arterele coronare §i in cele
din urmd la atacul de cord”. Asa ca radeti cat mai des po-
sibil.

Résul pe care Walter Osler il numea muzica vietii face
ca insuportabilul sd devina suportabil iar pacientii cu sim-
tul umorului dezvoltat au sanse mult mai mari de recupe-
rare si vindecare. Rasul induce o miscare completa si rela-
xatd a diafragmei care antreneaza plamanii, creste nivelul
de oxigen din singe si tonifica usor intreg sistemul cardio-
vascular. Norman Cousins l-a numit ,,jogging intern”. Altii
l-au aseménat cu un masaj profund. O poveste nostima sau
0 gluma bun4, ridica nivelul de tensiune, ceea ce se reflec-
td in puls, temperatura pielii, tensiunea arteriald. Aceasta
tensiune este eliberatd brusc prin contractiile musculare
ale diafragmei. Toti muschii pieptului, abdomenului si fe-
tei se pun in miscare si chiar bratele si picioarele au de
castigat. Dupa rés, toti muschii sunt relaxati, inclusiv mus-
chii inimii iar pulsul si tensiunea scad pentru o vreme.
Cercetatorii au descoperit ca relaxarea musculara si anxie-
tatea nu pot coexista, iar reactia de relaxare dupa un ras
sandtos dureaza pana la 45 minute. Dacd vom avea mai
multe reprize de ras pe zi, vom avea mai multe perioade de
relaxare de cate 45 minute! Conform cercetirilor, rasul
produce si cresterea secretiei de CATECOLAMINE - o
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clasa de compusi chimici din creier in care intrd §i cei ce
stimuleazd In anumite situatil reactia de tip .luptd sau
fugi”. Insa nivelurile ridicate din singe ale unora dintre
acesti compusi chimici stimuleaza sistemul imunitar i re-
duc inflamatia. In plus, ele au ca efect cresterea productiei
de endorfine, opiaceele naturale ale organismului. Se pare
cd tocmai aceste doud fenomene au loc in timpul rasului.
Astfel, umorul poate usura durerea direct pe cai fiziologice
dar si distragandu-ne atentia si relaxandu-ne. 10 minute de
ras sanatos pot oferi doud ore de somn fara dureri.

Cea mai importanta functie psihologicd a umorului es-
te aceea de a ne strdmuta din tiparul mental obisnuit des-
chizand perspective noi.

Trebuie sd invatim sd acorddm prioritate amuzamen-
tului in viata noastrd. Aceasta se dezvoltd dintr-un prim
pas esential - a invdta si ne iubim pe noi ingine. Fiecare
dintre noi trebuie sa-si acorde rdagazul de a se bucura de
carti sau filme comice, de a desena sau mazgili sau orice
altceva ar alege copilul din noi, pentru ca rasul este strans
legat de joc si de exercitiul fizic. Jocul ne dezinhiba, des-
chizand portile creativitatii, un element esential pentru
schimbarea interioara.

Radeti cand dumneavoastra sau copiii au facut o boa-
cand, radeti cand vedeti ceva ciudat pe strada, radeti de
glumele si bancurile colegilor, cautati compania oamenilor
pozitivi, veseli si intelepti. Uneori este suficient s& zambiti
si sd va amuzati linigtit, nu neaparat zgomotos, urmariti
comedii la tv. si cinema si radeti cu pofta.

Evitati filmele tragice si cu scene de violenta.

Réadeti impreund cu copiii. Pentru ca rasul este molip-
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sitor si benefic.

3.8.7 EXERCITIUL ASCULTARII CORPULUI"

A asculta, este una din conditiile importante pe care
trebuie sa le implinim din punct de vedere al supravietuirii
si al evolutiei noastre. Verbul ,A ASCULTA” are mai
multe intelesuri. Unul se refera la facultatea de a ,,AUZI”,
cel mai simplu inteles. Altul, la aceea de ,,A TE SUPU-
NE” cuiva si de a-i da ascultare, de a face cum ti se spune.
Dar ,,A ASCULTA” inseamna si a fi atent la dorintele cu-
iva, la necesititile lui in scopul de a le implini. Poti asculta
cu urechile, poti asculta cu inima, poti asculta cu senzi-
tivitatea ta. Pentru a face corect exercitiul urmator trebuie
sa asculti cu toate cele enumerate.

FExercitiu : Seara, inainte de a adormi, petreceti cateva
minute in intimitatea corpului dumneavoastra fizic. Puteti
face exercitiul culcat sau stand in fotoliu. inchideti ochii si
comandati tuturor simturilor si fie foarte atente, sd per-
ceapa toate semnalele pe care corpul fizic le transmite. In-
cepeti, apoi, sd parcurgeti cu gandul fiecare segment al
corpului ascultindu-l cu cea mai mare §i mai iubitoare
atentie. Vorbiti in gand cu fiecare dintre ele, intrebati-le ce
le doare, de ce au nevoie in acea clipa ca s& se refaca si as-
cultd in tacere raspunsul lor. Nu incercati sd-1 constienti-
zati imediat. Intuitiv veti sti ce trebuie sa faceti pentru a
implini cerintele. Puteti sa va imaginati corpul fizic ca fi-
ind Imparatia pe care o stipaniti. Acesta este de fapt un
adevar. Real, sunteti Regele sau Stapanul regatului dum-

" Conform Lidia Barsan
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neavoastra un regat cu o multime de supusi : celule, orga-
ne vitale, organe de simt, etc. si a caror sanitate si buna
stare depind de atentia, de bundvointa §i marinimia dum-
neavoastrd. Imaginati-vd ca asemenea unui rege bun. va
plimbati prin regatul dumneavoastrd ca si va cunoasteti
supusii, sd vedeti dacd sunt sau nu multumiti i prosperi,
sa le ascultati pasurile si sa le rezolvati, prin autoritatea si
puterea dumneavoastra, problemele. Acolo unde simtiti ca
ceva este tensionat, suferd, este dezechilibrat, acolo unde
observati ca existd o durere dati o comanda precisa sub-
congtientului ca in timpul somnului de noapte sa dea solu-
tia rezolvarii si s va inspire pentru a lua masurile necesare.
Promiteti-i corpului fizic ¢ veti avea o mai mare grija fa-
ta de integritatea i sdnatatea lui. Promiteti-i ca nu va va fi
indiferent dacé este sau nu fericit. Asa céd ascultati-va cu
atentie corpul, observati-l ,oferiti-i tot ce are nevoie ca sa
existe frumos: hrana sdnétoasa, soare, miscare, apa curata,
odihnd, si mai ales iubirea si colaborarea dumneavoastra
care sunt pentru el nepretuite.

3.8.8 ALTE SFATURI SIMPLE CARE POT FI
APLICATE IN VIATA DE ZI CU ZI

» Folositi dispozitive de neutralizare a radiatiilor emise
de telefonul celular, televizor, calculator. Acestea emit un-
de in contrafaza cu cele emise de aparatele mentionate si
le anuleaza. Pe piatd existd mai multe tipuri: Comuniguard,
Magralit si altele.

« in camera cu calculatorul s aveti un cactus care ab-
soarbe radiatiile i pe monitor o cdpatand de usturoi pe ca-
re o schimbati saptdmanal (pe cea veche, evident, o arun-
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cati la gunot).

« in cazul in care aveti noduri geopatogene in zona pa-
tului in care dormiti, puneti in punctele respective o cruce
micd. Aceasta anuleaza total efectul nodului geopatogen.
Este verificata personal!

* Nu va costruiti case in zona liniilor de inalta tensiune.
Campurile electromagnetice foarte puternice ale acestora
deregleaza campurile energetice ale fiintei umane creand
conditii pentru boli grave (cancer).

» Folositi dispozitive personale de armonizare a
biocAmpului tip Rezonator biofotonic, Bio-Harmonex,
Mediv.

« Incercati sa reduceti numarul de ore petrecute in fata
televizorului. Inlocuiti-le cu muzica terapeutica (Gheorghe
Iovu) muzica de relaxare sau alfa, muzica simfonica, mis-
care sau sport in aer liber, exercitii de respiratie sau rela-
xare.

+ Pentru cei cu activitate sedentara, la birou si in fata
calculatorului, faceti o pauza de 5- 10 minute la o ord sau
10- 20 minute la doua ore ( in masura posibilului) in care
va miscati, faceti exercitiul atentiei pe respiratie, sau exer-
citiul atentiei pe maini sau o relaxare scurtd. Creierul si su-
fletul dumneavoastra va vor multumi.
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CAPITOLUL 4

PRODUSE PENTRU DETOXIFIERE

4.1 TOTAL CLEANSE COLON

Prezentare: Flacon cu 60 capsule

Compozifie/ 2 capsule: magneziu 80 mg, ulmus rubra
coajd 200 mg, jugleus cinerea coaja (nuc) 150 mg,
Rhamnus purhiana coajd (crusdn) 150 mg, Uncaria
tomentosa coaja (gheara matii) 150 mg, Senna frunze 100
‘mg, quercitind 100 mg, revent chinezesc radicini 50 mg,
Aloe vera gel concentrat 200 x 25 mg, amestec din frunza
mentd, radicind ghimbir si complex bioflavonoide din
grepfrut 20 mg

Efecte: Detoxifiant, imbunatateste absorbtia intestinala
a nutrientilor, diuretic, laxativ, carminativ (reduce meteo-
rismul abdominal produs de fermentatia intestinala excesi-
va, stimuleaza secretia enzimelor pancreatice) Antihelmin-
tic, Antibacterian, Antiviral, Calmant gastro-intestinal (re-
duce aciditatea gastrica).

Mod de administrare: 2 capsule, cu 1 pahar cu apa,
maxim 7 zile consecutiv. Nu se administreazd in caz de
diaree, dureri abdominale, obstructii intestinale, hemoroizi.

4.2 TOTAL CLEANSE LIVER
Prezentare: flacon 60 capsule
Compozitia / 2 capsule: schizandra fruct 100 mg, pa-
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padie radacina 100 mg, Amestec din frunze menta, radaci-
nd ghimbir, complexe de bioflavonoide din grepfrut 20 mg,
N- acetil-cisteind 200 mg, topinambur tuberculi 200 mg,
armurariu extract din seminte (silimarina 172 mg -80% ga-
rantat) 215 mg, L-glutation 25 mg, Vitamina C naturala
120 mg, seleniu 100 mg.

Efecte: - Sustin activitatea ficatului in detoxifierea de
faza I si faza II : elimina din organism metalele grele, fu-
mul de tigara, pesticidele, alcoolul, acumulérile toxice de
edicamente, hormonii in exces;

- Hepatoprotector exceptional (antioxidant,
protejeaza membrana celulei hepatice, stimuleaza regene-
rarea hepatica;

- Antiinflamator (reduce eliberarea din fosfoli-
pidele membranelor celulare a acidului arachidonic, pre-
cursorul prostaglandinelor);

- Antioxidant prin mentinerea nivelului de
glutation hepatic si chelatarea fierului in exces in tesuturi,

- Regleaza nivelul bilirubinei , al colesterolului
hepatic si biliar, reduce peroxidarea lipidica;

- Regleazd metabolismul hidratilor de carbon, a
proteinelor, a mineralelor si a vitaminelor liposolubile;

- Regleaza rata de distrugere hepaticd a globu-
lelor rosii, sinteza ureet, a acidului uric, a albuminei, a gli-
cogenului §i a proteinelor de coagulare a sangelui (pro-
trombina, fibrinogenul, heparina);

- Stimuleaza secretia biliara-efect coleretic.

Mod de administrare: 2 capsule/zi la masa

Nu se administreaza persoanelor sub 18 ani
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4.3 TOTAL CLEANSE KIDNEYS

Prezentare: flacon 60 capsule

Compozitie | 2 capsule — Strugurii ursului, extract de
frunze 100 mg. ceai verde extract de frunze 100 mg, Teli-
na extract de seminte 100 mg, Sparanghel extract partea
aeriand 100 mg, Urzica extract de rddacind 50 mg, Papadie
extract de radicina 150 mg, Patrunjel frunze 250 mg,
Coada calului partea aeriana 250 mg, cretusca flori 50 mg,
ienupar extract de fruct 50 mg, mesteacan extract de frun-
ze 50 mg, amestec de frunze menta, radacind de ghimbir si
complex de bioflavonoide din grepfrut 20 mg.

Efecte: - diuretic puternic;

- Hipotensiv, antiedematos, anticelulitic;

- Reduce ascita prin sustinerea metabolismului
renal al sodiului si al apei;

- Antilitiazic renal si vezical prin reglarea pH-
ului urinar

- Antibacterian puternic in infectiile tractului
urinar cu Escherichia coli, Klebsiella, Enterobacter, Prote-
us, Pseudomonas, Chlamydia, Mycobacterium tuberculo-
sis, etc.

- Antigutos (reduce nivelul acidului uric);

- Antioxidant, antiinflamator, antialergic;

- Antianemic (stimuleazd productia eritropoie-
tinei care controleaza formarea globulelor rosii);

Mod de administrare : 2 capsule/zi

Nu se administreaza timp indelungat.

4.4 ESSIAC
- Inventat de Rene M Caisse in Canada in 1922
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Prezentare flacon 300 ml

Compozitie: Brusture radadcind, macrisul iepurelui
(frunze), Ulm alb scoartd, Revent turcesc radacina, vita-
mina A 2%, vitamina C 2%

Componente bioactive: Vitamina A, C, D, E, B, K, P,
U, betacaroten, calciu, fier, siliciu, fosfor, iridium, radiu,
acid malic, oxalic, galic, oleic, palmitic, si galacturonic,
emodind, clorofild, lignani, flavonoide, polifenoli, poliza-
harida, inulina, aminoacizi, acizi fenolici, uleiuri esentiale,
tanini (catechine, epicatechine) mucilagii, rutin, glicozide,
galatoza, beta-sitosterol.

Efecte:

- Detoxifica sangele, limfa, ficatul, plamanii,
pielea, rinichii;

- Reduce acumulirile de metale grele (aluminiu,
plumb, mercur, cadmiu, arsen) din organism;

- Regenereaza §i imbunatateste functiile pan-
creasului, splinei, ficatului;

- Regleaza nivelul colesterolului;

- Mentine echilibrul sodiu/potasiu in organism
si pH-ul alcalin;

- Antitumoral, antioxidant, creste nivelul de
oxidare celulara;

- Protejeaza mucoasele;

- Antihemoragic si antianemic;

- Reduce demineralizarea;

- Antibacterian, antifungic, antiviral, antipara-

- Regleaza functia tiroidiana,
- Creste rezistenta oaselor, articulatiilor, liga-
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mentelor si membranelor din organism;
Mod de administrare: 2-4 lingurite (10-20 ml) de 2 ori
pe/zi.

4.5 THISILYN MINERAL CLEANSIG KIT

Prezentare : Flacon 30 capsule (faza 1), flacon 90 cap-
sule (faza 2) flacon 30 capsule (faza 3)

Compozitie - Faza 1/1 capsuld - Detoxifiere tract uri-
nar: 185 mg merisor fruct 90 concentrat, sparanghel rada-
cina extract 20%, polizaharide, patrunjel frunze;

Detoxifiere limfa, sange si piele: 185 mg brusture ra-
dacina, trifoi rosu flori, sdnziene planta, sovarf radacing,
Armurariu seminte extract 80% silimarind 125 mg Anghi-
nare frunze extract 7%, acid cafeoiliquinic 75 mg, sofran
de India radacina extract 95%, curcuminoide 75 mg, papa-
die radacind 40 mg.

Faza 2/ 3 capsule: 186 mg amestec de 6 fibre: patlagi-
nd, ovaz, Guar Gum Lignamax High fibre de in seminte,
grepfrut (pectind) fructooligozaharide (FOS);,

Faza 3/ 3 tablete: Magneziu (hidroxid) 2700 mg,
amestec digestiv 300 mg (menta frunze, Ghimbir radacina,
Fenicul seminte, Nalbad rddacind, Triphala fruct extract
40%, Tanini 270 mg (Amalaki Emblica officinalis)
Haritaki (Terminalia chebula), Bibhitaki (Terminalia
bellerica), Armurariu seminte extract 80% silimarina 190
mg. Nu contine drojdii, soia, porumb, grau, gluten sau lac-
tate.

Efecte:

Faza 1 — Detoxifica tractul urinar, limfa, singele, pie-
lea, ficatul si vezica biliara.
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Faza 2 — Capteaza toxinele din intestine, ajuta la men-
tinerea sanatitii microflorei intestinale.

Faza 3 — Accelereaza eliminarea digestiva a toxinelor.

Mod de administrare

Faza 1 - 1 capsula dimineata si 1 seara timp de 15 zile;

Faza 2 — 3 capsule dimineata §i 3 seara timp de 15 zile;

Faza 3 - 3 tablete inainte de culcare timp de 8 ziie;
apoi 2 tablete inainte de culcare timp de 7 zile.

Toate fazele vor incepe simultan. A se administra cu
200 ml apa. Se poate administra 1 Kit la 3 luni. Produsul
poate provoca dependenta.

4.6 CURCUMIN 95

Prezentare — flacon cu 60 capsule

Compozitie — Sofran (Curcuma longa)- extract radaci-
nd 500 mg, Curcumin 380 mg, Demethoxycurcumin 90
mg, Bisdemethoxcurcumin 15 mg.

Efecte:

- Detoxificd organismul de substante cancerigene
(nitrozamina, dioxina, tetraclorura de carbon, estrogenii,
etc.);

- Antioxidant de 300 ori mai puternic decat vi-
tamina E;

- Imunostimulator (stimuleazi imunitatea umo-
rala si celulard);

- Antiviral, antifungic, antibacterian;

- Protector hepatic, pulmonar, renal;

- Coleretic si colagog;

- Antialergic si colagog;

- Antialergic (reduce producerea de histamini);
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- Reduce nivelul colesterolului total, creste
HDL (colesterolul bun) previne accidentele cerebrale si
arterioscleroza.

Mod de administrare — 1-5 capsule/zi la masa.

Nu se asociazd cu anticoagulante, antiacide, antiagre-
gante plachentare, irinotecan, doxorubicina, campotecina,
echorethamina.

4.7 GLUTATHIONE REDUCED 500

Prezentare: flacon 60 capsule

Compozitie/ capsulda — Glutation 500 mg, glutation re-
dus este forma cea mai activa.

Efecte:

- Stimuleaza detoxifierea limfei prin eliminarea
toxinelor pe cale biliara;

- Reduce efectele toxice ale chimioterapiei, ex-
punerii la radiatii ionizante;

- Protejeaza Impotriva efectului mutagen al ra-
diatiilor ultraviolete;

- Antioxidant intracelular foarte puternic, redu-
cand stresul oxidativ

- Imunomodulator;

- Antiviral puternic (Herpes simplex 1, HIV,
Epstein Barr, virusi hepatici)

- Antitumoral exceptional,

- Inhiba absorbtia §i favorizeaza eliminarea
metalelor grele, al fumului de tigara, pesticidelor, fungici-
delor, hormonilor in exces;

Mod de administrare: - 1-3 capsule/zi la masa.
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4.8 CHITOSAN

Prezentare — Flacon 60 capsule sau 100 capsule gela-
tinoase x 0.18 g

Compozitie/ 2 capsule — Chitosan obtinut din chitina
prin deacetilere 93%., 1500 mg.

Efecte:

- Eliminarea efectelor toxice ale fumului de ti-
gara, pesticidelor, alcoolului, metalelor grele (prin efecte
de chelatare);

- Detoxifica §i dreneaza puternic limfa;

- Ajutd la mentinerea nivelului optim al coles-
terolului total;

- Favorizeazd reducerea greutdtii corporale
intr-un regim hipocaloric. (Compozitia insolubild induce
starea de satietate, cea mai mare parte fiind eliminata sub
formi de reziduu incarcat cu toxine; partea solubila preci-
pita in stomac §i in intestinul subtire sub forma de gel care
leaga acizii biliari si lipidele cu o polaritate negativa, im-
piedicand-le sa reintre in circuitul sanguin;

- Reduce tensiunea sangelui;

- Regleaza pH-ul spre 7,35, valoarea optima,

- Inhiba celulele canceroase;

- Mareste peristaltismul, mareste volumul bolu-
lui fecal ce stimuleaza reglarea eliminarilor intestinale, in-
laturand meteorismul si senzatia de balonare.

Mod de administrare — 1-4 capsule zilnic, intre mese.
Se dizolva continutul unei capsule in 0,5 pahar apa calda
se lasa 5 minute, apoi se bea impreuna cu 1 lingurad zeama
de laméie. Se administreaza la 2 ore fatd de medicamente
sau suplimente alimentare in special cele cu vit. A, E, D,
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K., carotenoide flavonoide, zilnic.
Nu se recomanda copiilor sub 7 ani.
Nu se foloseste concomitent cu celuloza dubla.
Se recomanda cure de 3 luni (12 saptamani)

4.9 CELULOZA DUBLA

Prezentare — Flacon cu 70 pastile

Compozitie: Celuloza din porumb si paducel

Efecte:

- Detoxifica intestinele, inclusiv de substante
toxice, metale grele, radionuclizi, etc.

- Rezolva constipatia marind volumul materii-
lor fecale st accelerand eliminarea,

- Antioxidant (ex.-lignina);

- Impiedica putrefactia in intestin, inlaturand
disbacterioza;

- Reduce nivelul colesterolului;

- Influenteaza schimbul electrolitic al intregului
organism, asimiland ionii pozitivi (ex: grasimile);

- Asigura profilaxia cancerului intestinului gros.

Mod de administrare: 2- 4 pastile o data pe zi sau 2 X
2 pastile.

Dimineata intre orele 5-7. Obligatoriu se beau 2 1
apa/zi (plata, de izvor, alcalind).

Nu se recomanda in ulcer, colitd ulceroasa si copiilor
sub 6 ani. Nu se recomanda in paralel cu ,,Chitosan”.

4.10 MILK THISTLE PHYTOSOME
Prezentare - Flacon de 30 capsule
Compozitie: Armurariu cu Phytosome (extract garantat

248



Dezintoxicarea fizicd si psihicd

80%) silimarina legata cu fosfatidilcolind 200 mg, Anghi-
nare flori 50 mg, Papadie radicind 50 mg, Ghimbir rada-
cind 6 mg

Efecte:

- Regleaza tranzitul intestinal (diaree, constipa-
tie), stimuleaza dezvoltarea microflorei intestinale ,,priete-
noase”

- - Reduce absorbtia in celulele hepatice a toxi-
nelor (alcool, droguri, medicamente, anticonceptionale,
metale grele, pesticide, hormoni, chimioterapice, alti polu-
anti);

- Stimuleazi detoxifierea prin procedeul de
sulfconjugare;

- Coleretic si colagog;

- Reduce nivelul colesterolului hepatic si biliar,
creste fractiunea HDL (colesterolul bun);

- Reduce efectele toxice ale chimio si radiote-
rapiei;

- Mentine nivelul optim al sodiului, clorului,
potasiului, fierului si cuprului, imbunatiteste absorbtia
calciului si magneziului;

- Detoxificd si mentine elasticitatea pielii in
afectiuni ale acesteia;

- Imbunatateste functia renala: reduce glicozu-
ria (cantitatea de glucoza din urind), albuminuria (cantita-
tea de albumina din urind), elimina excesul de acid uric;

- Antianemic, anticelulitic, antialergic.

Mod de administrare — 1 capsuld/ zi la masa
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4.11 SPIRULINA

Prezentare - Flaconul cu 300 pastile

Compozitie: - Spirulind si cordyceps

Efecte:

- Detoxifica intens limfa, articulatiile;

- Normalizeaza microflora intestinelor;

- Sursa extraordinard de proteind (la 100 mg
are 60-70 mg proteind, de 3 ori mai mult decat in carnea
de porc, de 1.5 ori mai mult decét in soia) care se asimi-
leaza in proportie de 65-80 % datorita celor 18 aminoacizi
continuti, din care § nu sunt sintetizati de organism.

- Sursad de fier, calciu, cupru, magneziu. man-
gan, zinc, fosfor, seleniu, acid gamalinolec (omega 6), vi-
tamine, acizi nucleici (ADN, ARN), colinesterazi, clorofi-
1a (izvorul fierului organic), ficocianind, fermenti, etc. 1 g
spirulind = 1 kg legume;

- Purifica intestinele;

- Creste imunitatea

- Antianemic

Mod de administrare — 3 pastile/zi, fiecare pastila
mestecata bine si bautd cu 1 pahar de apa calda.

Nota bene: Pe piata existd o multime de forme de pre-
zentare a Spirulinei, in diverse concentratii §i compozitii.
Alegeti-o pe cea care va convine.

4.12 DEPURIN
Prezentare — Cutie plianta cu 2/4 blistere x 10 com-
primate
Compozitia/ comprimat — Extract total de catina — 400
mg, extract rddacind lemn dulce — 100 mg, Extract de trei
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frati patati, radacina de brusture si papadie — 604 mg, ex-
cipienti pana la 1200 mg.

Efecte:

- Depurativ, diuretic, laxativ

- Detoxifiant al colonului si ficatului;

- Antioxidant, imunomodulator;

- Antialergic;

- Hipoglicemiant;

- Scade colesterolul.

Mod de administrare: — 2-3 comprimate/ zi dupa mese

La copiii de 7-14 ani, 1 comprimat de 1-2 ori/zi

Nu se recomanda la copiii sub 7 ani, gravide si lauze.

4.13 DETOXIFIANT

Prezentare — Flacon cu solutie 200 ml

Compozitie — Tinctura din fructe de soc.

Efecte:

- Diuretic si laxativ puternic

- Tonic amar si hepatic;

- Coleretic si colagog;

- Antialergic, antigutos, antireumatic;

- Detoxifica sistemele: digestiv, endocrin si
nervos.

Mod de administrare — 1 linguritd de tinctura diluata
la 100 ml apa, de 3-4 ori pe/zi pe stomacul gol. in cazuri
de constipatie severa se iau 3 lingurite dimineata si 2 lin-
gurite seara.

Daca apare diareea se reduce doza la normal si se iau
3-4 lingurite/zi pulbere de scoarta de stejar.

Contraindicat in: colitd de fermentatie, diaree cronica,
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slabiciune fizicd marcata.

4.14 LAX MAX

Prezentare - Flacon cu 120 capsule

Compozitie — Psillium, hidroxid de magneziu, concen-
trat de suc de lucernd, flora magic (inclusiv L- acidophilus,
B. bifidus, 1 capsula are 250 milioane bacterii), scoarta ar-
borelui de furnici, nuc negru, garoafd, fructe de laur, re-
vent turcesc, patrunjel, rozmarin, extract de echinaceea,
corn (absorbant), Diatomaceus earth, cres de balta.

Efecte:

- Neutralizeaza toxinele §i favorizeaza peristal-
tismul tubului digestiv;

- Accelereaza tranzitul intestinal;

- Deparaziteaza tubul digestiv;

- imbunatateste gradul de asimilare a elemen-
telor nutritive

Mod de administrare — in primele 2 zile céte 1 capsu-
13/ zi cu un pahar de apa. Se va mari treptat doza zilnica,
pand la 4 capsule o datd/zi, iar dacd e necesar se va lua
aceastd doza si de 2 ori/zi. Pentru a obtine efectul maxim,
capsulele se vor lua cu 1-2 pahare de apa cu calciu coralier
(alcalind).

4.15 ALFALFA (LUCERNA)
Prezentare - flacon 700 tablete
Comporitie pe tablete — 518,5 mg lucerna.
Efecte
- detoxifica aparatul urinar (foarte bun diuretic)
- elimina sarurile acidului uric;
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- antiinflamator;

- antihemoragic;

- bactericid si combate cariile dentare pentru ca
are fluor.

Mod de administrare - 2 tablete /zi In timpul mesei.

Nota bene: pe piatd exista si alte produse din lucerni,
noi am prezentat numai unul dintre ele.

4.16 ALOEMANNAN
Prezentare — Flacon cu 60 capsule
Compozitie /2 capsule — aloe vera 300 mg, carbonat de
calciu, lecitind, faind din seminte de in, cazeinat de calciu,
dioxid de siliciu, stearat de magneziu.

Efecte:

- purgativ;

- antiviral;

- elimind metalele grele si elementele radioac-
tive;

- normalizeazd digestia si absorbtia substante-
lor nutritive in sange;

- antiinflamator si cicatrizant;

Mod de administrare: 2 capsule o datd/zi in timpul
mesei

Pe piatd existd o multime de produse din aloe. Alegeti-
1 pe cel care va convine.

4.17 DIGESTION FORMULA (ROYAL 1

WITH ENZYMES @ PROBIOTICS)

(Formula digestiva cu nano clusteri, enzime si culturi
Probiotice)
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Prezentare - Flacon cu 90 capsule

Compozitie pe 2 capsule - zinc (aminochelatat) -900
ug. cupru (aminochelatat) 500 pg, mangan (aminochelatat)
300 pg. amilaza 8000 DU, proteaza I 32500 HUT, protea-
za 11 6000 HUT, peptidaza 500 SEU, lipide 50 LU, inver-
taza 108 InvU, celulozd 200CU, lactoza 800 LacU, malta-
za 150DP, alfagalatozidaza 100 GalU, radacina de ghimbir
20 mg, melasd din trestie de zahdr 10 mg, lactobacilus
acidophilus 200 milCFU, lactobacilus bulgaricus 150 mil
CFU, streptococusthermophilus 150 milCFU, enterococus-
faecium 150 milCFU. Alte ingrediente - fibre din sfecla de
zahar, microclusteri flanagan, stearat de magneziu.

Nu contine: drojdii, fdina, cereale, lapte, oud, soia,
gluten, zahar, coloranti artificiali i conservanti.

Efecte:

- detoxifica ficatul si pancreasul

- detoxificd intestinele si normalizeaza digestia;

- asigurd scaderea in greutate prin normalizarea
metabolismului intracelular.

Mod de administrare — 1-2 capsule / zi cu 30 minute
inainte de masa.

4.18 COLOVADA 2 PLUS
Descrisa la capitolul 2.8

4.19 DETOXIN
Descris la capitolul 2.7
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4.20 COMBINATION, TWO TINCTURE

TWO

Prezentare - Flacon 100 tablete. sticla 29 ml

Compozitie - tablete - usturoi. flori de trifoi rosu,
seminte de luncusoara greceascd, scoarta de cassia, frunze
de salvie rosie, frunze de plosnitoasa, radacina galbena ca-
nadiana.

Compozitie - tincturd - usturoi, germeni de trifoi rosu,
rddacina de mandragora, seminte de luncusoara greceasca,
scoarta de casia, frunze de salvie rosie, frunze de plosni-
toasa, radicina galbena canadiana.

Efecte

- dezintoxica intestinele

- elimind metalele grele si izotopii radioactivi;

- hepatoprotector;

- antiinflamator, spasmolitic, tonifiant.

Mod de administrare: 1 tableta se dizolva intr-un pa-
har de apa fierbinte si se bea ca un ceai. Tinctura ~ se folo-
sesc 10 picaturi intr-un pahar de apa céldu;é.’ Atentie nu se
folosesc concomitent tabletele si tinctura!.

4.21 GREEN GOLD FOREVER YOUNG

Prezentare: Flacon 60 capsule

Compozitie - spirulina platensis, chlorella vulgaris,
lithothamniunm calcareum, calciu ionic, 19 aminoacizi,
vitamine, elemente minerale.

Efecte

- detoxifiere pana la nivel de celula;

- alcalinizare a organismului;

- elimind metalele grele;
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- combate stresul;

- intdreste sistemul imunitar;

- remineralizeaza i hraneste organismul.
Mod de administrare: 2-3 capsule /zi.

4.22 GANODERMA SI EXCELIUM
Au fost prezentate la capitolul 2.6

4.23 FAVIDETOX

Prezentare - Pungi de 50 g sau cutii cu 20 pliculete a
15¢g

Compozitie - este un amestec din urmatoarele plante:
bardanaie radix, violaietricoloris herba, taraxaci herba,
cichorii herba, sambuci flos, melliloti herba, lavandulaie
herba.

Efecte

- detoxifiant

- depurativ;

- diuretic;

- expectorant;

- antialergic;

- desensibilizant.

Mod de administrare - infuzie cu o linguritd produs
sau 1-2 pliculete la 250 ml apa clocotitd; se lasd 20-30 mi-
nute acoperit, se strecoard, §i se beau, 2-3 céni/zi cu inghi-
tituri rare intre mese.

4.24 COLON HELP
Prezentare - Flacon 480 g pudra
Compozitie - seminte de in, psyllium, coriandru, chi-
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men, patrunjel, oregano, argila

Efecte:

- curata complet colonul;

- rezolva constipatia;

- reface flora intestinala;

- scade colesterolul si glicemia.

Mod de administrare — 1-3 lingurite dozatoare/zi in
cure de 1-3 luni

Pentru tineri se recomanda 1 linguritd/zi
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CAPITOLUL 5

concrLuzn

1. Sa ne reamintim ca vindecarea are trei etape:

a). Congtientizarea — ce probleme am, ce fac bine si ce
nu, cine sunt §i ce sunt eu, care este scopul vietii, ce trebu-
ie sa fac pentru propria fiinta, etc.

b). Echilibrare - Eliberare — dezintoxicarea corpurilor
fizic, emotional si mental i armonizarea acestora.

¢) Schimbarea — a pozitiei fatd de mine, de natura, de
semeni, de Dumnezeu. Fara aceasta vindecarea nu este
completd sau profunda, ci numai partiald sau temporara,
dar facand primele doua etape, schimbarea apare inevitabil
si implicit si VINDECAREA.

2. Cand o persoand se schimba, intreaga constiintd
planetara se schimbad. Evolutia congstiintei unui individ
poate, intr-un final, s& producd modificéri in macrocosmo-
sul global, conform efectului holografic.

3. Fiintele umane sunt sisteme energetice interconec-
tate si dinamice, oglindind nivelul evolutiv al diferitelor
suflete. Aceasta este doctrina de bazi a medicinii vibra-
tionale sau energetice.
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4. Noi oamenii trebuie sd ne asumam responsabilita-
tea pentru gandurile §i emotiile noastre, dacd vrem sa ne
influentdm in mod pozitiv sanatatea.

5. Nu vé fie fricad de nimic si de nimeni pentru ca
Dumnezeu este intotdeauna cu noi si ne iubeste necondi-
tionat. Reamintiti-vad cd nu suntem separati de Dumnezeu
si de creatie, ca toti suntem interconectati si cd TOATE
SUNT UNA.

6. Incercati sa respectati si sa traiti poruncile iubirii
ale mantuitorului lisus Hristos in ordinea datd in Evanghe-
lii. Tubiti-va pe voi insiva, ceea ce va duce la cresterea res-
pectului de sine, la accesul la PUTERE, putand astfel sa-i
iubiti pe ceilalti si sa-i iertati.

7. Aduceti-va aminte mereu cd ACCEPTAREA si
IERTAREA sunt doud din cele mai importante forme ale
IUBIRII.

8. Manifestati-va emotiile, bucurati-va de orice mo-
ment al vietii §i de orice aspect al CREATIEI fiti NA-
TURALI si veti fi mai sanatosi si mai fericiti.

9. Fiti deschisi la spirit. Nu refuzati nicio informatie
care ar putea fi benefica. Folositi-va discerndmantul pro-
priu si ascultati-va inima in primul rand. invatati sa AS-
CULTATI si sa TACETL

10.In tacere auzim cantecul Divinitatii.
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11.Viata noastrd este o suma de alegeri §i este impor-
tant si facem alegerile cu CREDINTA, nu din frici, pen-
tru ca cele facute cu credintd au puterea CERULUIL.

12.Nu va desconsiderati §i nu va neglijati trupul fizic
pentru ci el este templul sufletului. Iubiti-l, ingrijiti-1 i
respectati-1.

13.Multumiti lui Dumnezeu pentru toate darurile pe
care ni le face in fiecare zi, pentru lumina, pentru apa, pen-
tru aer, pentru frumusete, pentru bucurii, §i pentru viata pe
care ne-a daruit-o.

14. Adevarata noastra fortd std in legiturd cu CREA-
TORUL!

15.Un om care munceste cu pasiune, adica face ceea
ce 1i place, este fericit si echilibrat pentru ca se aliniazi cu
Duhul Sfént.

16.Energia produsa de rugéciune alcalinizeazi tot ce-
ea ce atinge, inclusiv mancarea !! Si corpul fizic functio-
neazd optim in regim usor alcalin !!

17.Fiecare celula din corp trebuie si fie zilnic alimen-
tatd cu energie proaspata i cu apa.

18.Congtientizati convingerile voastre negative si
efectele lor asupra fiintei §i atunci veti putea face alegeri
pozitive, care va vor schimba viata in bine, aducdndu-va
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echilibrul si fericirea.

19. Acceptarea indrumaérii Divine este CHEIA pentru
vindecarea dezechilibrelor fizice §i emotionale.

20.Ca sa aprindeti focul vindecétor trebuie sd credeti
ceva cu toatd inima voastrd.

21.1deile intelectuale nu au nicio putere de vindecare!

22.Invatati sa spuneti NU. Puneti-va pe voi primii in
ordinea prioritatilor

23.Viata noastrad se schimba in exterior, pe masura ce
noi ne schimbam in interior.

24.Spiritul omenesc trebuie hranit zilnic pentru a se
vindeca la fel ca mintea si corpul, printr-o practica spiri-
tuald; rugédciunea sau meditatia.

25.Putem sa ne schimbam viata, schimbiandu-ne sis-
temul de credinte si obiceiurile.

26. Actiunea vindecd, vorbitul NU ! Deci treceti la ac-
tiune!

27.Singurul care VINDECA estt  DUMNEZEU cu
acordul i actiunea noastrd. Ceilalti (medicii, preotii, psi-
hologii, terapeutii, etc.) sunt numai ,ajutoare” si ,,invata-
tori”.
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28.Dumnezeu nu ne cere minuni. Acelea le face EL !
29.Orice este posibil, iar CERUL asculta tot timpul!
30.Indiferent de ce se intimpla, indiferent ce formd

iau aparentele, singura realitate care existd este IUBI-
REA.
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