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unica solutie de vindecare sau de tratare a vreunei boli sau cea mai buna cale de urmat pentru un
anumit stil de viata. Tot ce este expus aici este rezultatul propriilor pareri si experiente.

De asemenea, este important sa intelegem de la bun inceput ca nu trebuie sa respingem metodele
medicale conventionale.

Va sfatuiesc chiar sa cereti o a doua opinie de la un specialist in domeniu sau sa va cercetati
natura interioard care va va oferi cele mai bune raspunsuri.

Orice punere in aplicare a sfaturilor din aceastd carte va trebui precedatd de un consult de
specialitate a unui profesionist in sanatate care va poate consilia individual si astfel devine propria

dumneavoastra responsabilitate si alegere.

MULTUMESC CU RECUNOSTINTA PENTRU TOATE DARURILE VIETII!
RECUNOSTINTA PENTRU TOTI MAESTRII SI INVATATORII.
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CUVANT INTRODUCTIV

entru cd fiinta umand este insetatd de viatd, cautd neincetat cum s se
ingrijeasca mai bine. Constient sau nu fiecare om cautd sa fie fericit. lar acest
lucru a fost motorul existentei mele ca medic de 30 de ani.

Lucrarea de fata este rezultatul propriilor observatii si experiente in domeniul medicinii de
familie si prin studierea mai multor ramuri ale medicinei conventionale sau alternative.

Desiqur, carti referitoare la 0 alimentatie sanatoasa si stil de viata sanogenic sunt multiple
pe piatd. Lucrarea de fatd este conceputa ca un curs de initiere intr-un stil de viata aducdtor
de bunastare. De aceea si cel sanatos si cel bolnav ar putea beneficia de pe urma informatiilor
continute aici. Recomand cititorilor sd utilizeze informatiile continute aici doar in scop
informativ, precum recomand si consultarea unor profesionisti in domeniul sanatatii, medici,
nutritionisti, terapeuti sau instructori specializati. Aceasta carte/curs nu este un tratat de
medicinad, nici nu se vrea a fi vreun tratament miraculos a vreunei afectiuni. Medicii si
terapeutii au la dispozitie numeroase medicamente, remedii si modalitati de diagnosticare si
de tratare a diferitelor afectiuni care creeazd suferinta. De aceea sfatul personal este sd
cdutati medicul potrivit care va poate conduce cat mai aproape de starea de fericire sau de
sdnatate cautata.

Multumesc tuturor oamenilor cu care am interactionat, pe care i-am cunoscut sau i-am
recunoscut, multumesc tuturor maestrilor si invatatorilor din toate timpurile, multumesc
familiei de suflete din care m-am nascut, care m-au insotit de-a lungul drumului meu, cu
ajutorul cdrora am inteles o mica parte din viata traita pana acum si care m-au sprijinit in

procesul de formare a ceea ce sunt si a devenit baza a ceea ce voi fi vreodata.
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NUTRITIE SI DETOX - INTRODUCERE

xista o pilda a budhistilor cum ca - sdndtatea nu e totul dar fdrd sdndtate

totul nu inseamnd nimic. Este adevarat cd suntem si ceea ce mancam dar

suntem, cu siguranta mai mult de atat. Suntem fiinte fizice, chimice,
energetice, suntem inzestrati cu constiintd si traim intr-un anumit mediu. Orice
dezechilibru aparut intr-unul din aceste domenii poate duce la epuizarea resurselor i
la boald. Daca nu avem o sanatate bund nu ne putem ocupa de sarcinile noastre si de
misiunea noastra de viatd. Sanatatea este indispensabild pentru a trai bine si pentru a
ne implini destinul.

*

Nutritia corecta si detoxifierea organismului sunt baza pentru o sanatate perfecta.
0 alimentatie echilibratd si variata, compusa dintr-o gama larga de alimente nutritive,
adauga ani la viata si viata anilor. lar, dupa cum afirma Hipocrate, un om intelept
trebuie sd socoteasca sdnatatea drept cea mai mare binecuvantare pentru fiinta
umana. Multi dintre noi nu cunoastem modalitatile prin care putem pdstra un corp
sandtos sau le cunoastem teoretic dar nu le aplicam in viata noastra de zi cu zi, fie din
ignorantg, fie din credinta falsa ca *mie nu mi se poate intdmpla nimic*,

Se spune ca ignoranta este cel mai mare dusman in evolutia omului. Depdsirea
starii de ignoranta este primul pas spre responsabilizarea personala si este cheia care
deschide drumul transformdrii interioare.

Cand starea de disconfort sau de boala ne loveste, fugim la doctor, la terapeut, sa
ne vindece, nestiind ca vindecarea adevarata vine din interiorul nostru. Natura ne-a

inzestrat cu sisteme complexe de autoreglare, cu un sistem imunitar perfect, capabil
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sa ne protejeze de orice boald iar tot ce trebuie sd facem este sa-i pastram intreaga
capacitatea de a ne mentine starea de echilibru. Simplu. Nu?

Totul este simplu. Doar stilul modern de viata ne-a scos de pe drumul drept din
cauza stressului, a fast-food-urilor, al abuzurilor de orice fel - alcool, droguri, exces de
mancare sau mediul inconjurdtor poluat. Pentru ca multi dintre noi ignordam cu
desdvarsire nevoile pe care corpul nostru le are ca sa functioneze cum trebuie, ne
dezechilibram singuri ajungand *victimele tuturor bolilor™.

Fiecare individ trebuie sa participe activ la mentinerea propriei sanatati, la
tratarea eventualelor tulburdri si la vindecare, aldturi de specialisti. De multe ori avem
nevoie sd apelam la sprijinul lor, a specialistilor, mai ales la inceput, cand suntem
dezorientati, blocati in vechile tipare de comportament, dar adevarata munca este a
fiecaruia prin depésirea ignorantei si a procrastinarii (amanarii lucrurilor).

Fiecare om este autorul propriei sale sanatati sau boli (spunea Buddha), iar cele
mai noi descoperiri in nutrigeneticd si epigenetica vin sa confirme acestea. Este
imperios necesar ca fiecare om sa se implice activ in mentinerea unui stil de viata
sanogenic (generator al sanatatii).

Atitudinea este, de asemenea, un factor important in mentinerea sanatatii si in
procesul de vindecare. Trebuie sa avem o stare de spirit pozitiva pentru a ajunge la
armonia corpului, a emotiilor, a mintii si a sufletului. Tot ceea ce experimentam este
intotdeauna bun pentru noi, tot ce trdim in fiecare clipa este exact ce trebuie sa traim
pentru a invata ceea ce avem nevoie sa stim. Deci putem sa ne relaxam si sa primim
tot ce vine cdtre noi ca pe o experientd care ne imbogdteste cunoasterea. Primul pas
catre o stare de sanatate buna este sa ne dam seama ca organismul, corpul fizic si
stilul de viata al fiecaruia, spiritul , dorinta sau intentia, mintea si credinta in fortele de
vindecare, trebuie sa mearga mana in mana. Este esential sa ne aliniem dorinta, vointa

si puterea interioara pentru o actiune congruentd, pentru a anula conflictele dintre
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asteptdri si realitdtile in care traim. Se spune ca fericirea este atinsd atunci cand se

sterge diferenta dintre asteptari si realitatea in care traim.

Atitudinea pozitiva este cea care face diferenta.

Epoca in care traim a indepartat foarte mult omul de conditiile sale naturale de
viatd. Am inceput sa trdim normal si mai putin natural. Acest normal impus de normele
exterioare noua, de niste concepte artificiale si din ce in ce mai departe de NATURAL,
de firescul fiintei noastre. Conceptele despre pastrarea sanatatii si cele despre
cauzele bolilor au capatat noi interpretari in medicina alopata, care isi are locul ei
binemeritat in anumite situatii, cum ar fi cele de urgenta medicala, de interventii
chirurgicale dar... poate deveni neputincioasa in foarte multe alte cazuri, cum ar fi
bolile autoimune sau cancerul.

Astfel medicina traditionala chineza, acupunctura precum si alte modalitati
terapeutice cum ar fi homeopatia, fitoterapia, medicina ayurvedica, pot deveni

alternative si viitoare cai de urmat pentru obtinerea sau mentinerea unei stari

naturale de sanatate. Natura vrea sa ne alimenteze forta interioara de vindecare cu

substante naturale care sa ajute organismul sa functioneze la potential maxim.
Resursele naturale - alimentele, plantele, vitaminele, enzimele, aminoacizii, proteinele,
etc. toate sunt daruri facute noua de natura menite sa ne pastreze starea naturala de
sanatate.

Daca nu avem o sanatate buna nu ne putem ocupa de sarcinile noastre si de

misiunea noastrd de viata. Sdnatatea este indispensabila pentru a trai bine.
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inainte de a ACTIONA trebuie mai intai sa FIl (bine/ sanatos).

Cele patru aspecte ale sanatatii perfecte sunt:

1. Nutritia optima si echilibrata, adaptatd nevoilor individuale, care urmdreste
echilibrul la nivel chimic.

2. Conditia fizica, miscarea constientd, care urmareste obtinerea echilibrului la
nivel fizic.

3. Atitudinea potrivita, optimista asupra vietii, care urmdreste echilibrul la nivel
mental si emotional.

4. Un mediu de viata sanatos, nepoluat, care urmareste obtinerea echilibrului
energetic.

Mai existda si dimensiunea spirituald, care le cuprinde pe toate, reprezinta
conectivitatea cu ceilalti, cu propria noastra fiinta si cu Sursa creatoare. in sistemele
medicinei traditionale chinezesti acest lucru se leaga de PRANA sau 0i, energia vitala
la care avem acces atunci cind corpul si mintea sunt in armonie. Aceastd energie
vitala ajunge in corpul nostru prin alimente si prin respiratie si poate fi generata si din
interior prin adoptarea unui stil de viata constient. Yoga si gigong, de exemplu, sunt
forme de miscare constienta care creeaza armonie intre corpul fizic, mental si
spiritual. Yoga este stiinta constientizarii lui UNU, a principiului divin, care ajuta
practicantul sa atinga realizarea Sinelui, prin intermediul regenerarii corpului si a
inaltarii nivelului de constiinta. Ayurveda este stiinta vietii care urmareste sa redea
individului echilibrul vital necesar realizarii sarcinilor vietii.

Acupunctura este stiinta care reda echilibrul energetic. Qigong este o practica
constienta care aduce echilibrul corpului fizic. Toate la un loc, plus alte metode
alopate sau traditionale, ajutd la vindecarea corpului fizic, a mintii, la echilibrarea

energetica, hormonala si emotionala.

9 | DARUIND SANATATE



Daca corpul uman este supus unor anumite agresiuni interne sau externe, el poate

reactiona astfel:

- intr-o_prima etapa - corpul dispune de toate mijloacele pentru a
reactiona, se descurca singur, daca este lasat in pace, nu are nevoie de nici o
interventie exterioara. Corpul se vindeca in fiecare noapte cand mintea este
pusa pe pauza iar corpul se regenereaza natural. La fel se intdmpld in timpul
meditatiei sau rugdciunii. Corpul uman este cea mai complexa masindrie de pe
pamant, este un sistem complex, capabil sa se ingrijeasca singur. Trebuie doar
sa il ascultdm si sa ii oferim nutrientii de care are nevoie pentru procesele

vitale.
in pofida abuzurilor la care este supus - alcool, stress, droguri, medicamente,
alimente superprocesate, lipsa de activitate fizica, el poate sd se autoregleze si sa ne
slujeasca foarte bine, foarte multi ani. Combustibilul cu care corpul nostru
functioneaza, provine, in cea mai mare parte, din alimentele pe care le consumam.
Apoi din apa pe care o bem si din aerul pe care-l respiram. Toate acestea ne
furnizeaza materiile prime pentru ca organismul nostru sa functioneze in parametrii

optimi.

- in a doua etapa- daci mijloacele de aparare sunt depasite, isi au loc tehnicile de
biostimulare - acupunctura, homeopatia, reflexoterapia, auriculoterapia, naturopatia,
vitaminele, medicina ayurvedica, terapia Bowen, masajul terapeutic - toate fiind
tehnici de stimulare si de crestere a energiei corpului si ale functiilor vitale.

Cercetdrile au aratat ca fiecare parte a organismului are nevoie de anumite tipuri

de nutrienti, specifici, iar o disfunctie a acestor nutrienti poate produce dezechilibre in
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