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Boala ca mesaj

Dictionarul vindecarii. Aflati
cum sa va evaluati bolile si cum
sd abordati insdnatosirea.
Puneti-va intrebari si lucrati

cu voi nsiva!

109 Bolile - simptomatica
si cauzele lor
110 Cititi cartea si pe voi insiva
112 Aparatul de sustinere si locomotor
112 Pastrati-va cu usurinta stabilitatea
114 Artroza
116 Bratele si mainile
118 Coatele
119 Fibromialgia
121 Genunchii

122 Hernia de disc, problemele coloanei
vertebrale

124 Hernia inghinala

126 Inflamatia tecii sinoviale (tenosinovita)
127 Musculatura

129 Osteoporoza

131 Picioarele
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133 Soldurile
135 Umerii

137 Bolile autoimune

137 Aratati-i corpului calea corecta:

140 Boala Basedow

141 Boala Bechterew [spondilita anchilozanta)
143 Lupusul eritematos sistemic (LES)

144 Poliartrita cronica (poliartrita reumatoida)
145 Scleroza multipla (scleroza in placi)

149 Cancerul - Tumorile

149 Mobilizarea fortelor si aresurselor proprii
154 Cancerulcutanat (de piele)

156 Cancerul de colon si de rect

158 Cancerul decol uterin (carcinomul
cervical)

161 Cancerul de ficat (carcinomul hepatic)

162 Cancerul de prostata (carcinomul
de prostata)

164 Cancerul de sén (carcinomul mamar)
166 Cancerul de stomac (carcinomul gastric)
167 Cancerul limbii si al cavitatii bucale

169 Cancerul osos (sarcomul]

171 Cancerul pulmonar (carcinomul bronsic
sau carcinomul pulmonar)

173 Cancerul séngelui (leucemia)
175 Cancerul tiroidian (carcinomul tiroidian)

177 Cancerul vezicii urinare (carcinomul
vezical)

178 Limfomul Hodgkin (boala Hodgkin)
179 Tumorile cerebrale

182 Creierul si sistemul nervos
182 Pastrati-va capul limpede

185 Accidentul vascular cerebral (apoplexia,
infarctul cerebral

187 Boala Parkinson (paralizia cu friguri)
189 Dementa/boala Alzheimer

191 Distonia vegetativa

192 Durerea sciatica
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193 Durerile de cap (migrenele)

196 Durerile nervoase (nevralgiile)

197 Epilepsia

200 Tulburarile de somn

203 Dintii si aparatul de sustinere
dentara

203 Cuvintele au efect tamaduitor

205 Bruxismul

206 Caria

208 Parodontopatiile

210 Ficatul
210 Marea fabrica pentru stabilitate
212 Atrofierea ficatului (ciroza hepatica)
213 Hepatita siicterul
216 Glanda salivara abdominala
(pancreasul)
216 Indulciti-va viata prin iertare
218 Diabetes mellitus (diabetul zaharat -
al adultului)
220 Inima si circulatia sangelui
220 Fiti afectuosi - cu voi Tnsiva si cu ceilalti
223 Boala coronariana: angina pectorala
224 Boala coronariandzinfarctul de miocard
227 Hipertensiunea arteriala
228 Hipotensiunea arteriala
229 Tulburérile de ritm cardiac (aritmiile)

237 Intestinul

231 Debarasati-va si veti castiga energie
233 Balonarea [flatulenta)

234 Blocarea scaunului (constipatia)

236 Boala Crohn (enterita regionala)
si colita ulceroasa

238 Diareea
240 Inflamatia apendicelui (apendicita)
241 Intoleranta alimentara

243 ngustarea intestinului - ocluzia
intestinala (ileus)

244 Sindromul de colon iritabil

6

246 Metabolismul
246 Interactiuni minunate
248 Guta

250 Ochii

250 Mentineti liberd oglinda sufletului

252 Cataracta (.steaua gri”)

253 Conjunctivita (inflamatia conjunctivei)

254 Glaucomul (,steaua verde”)

255 Hipermetropia

257 Miopia

259 Organele de reproducere

259 Dezvoltati-va un abdomen creativ

261 Bolile prostatei

263 Chisturile.ovariene

264 Inflamatia organelor genitale feminine

266 Menopauza (climacteriul)

267 Mioamele uterine

269 Polipii

270 Scurgerile vaginale (secretiile vaginale)

272 Tulburarile menstruale - sindromul
premenstrual

274 Organele respiratorii

274 Tineti ecluza deschisa pentru aer si viata

276 Amigdalita (angina, .rosul in gat”)

278 Astmul bronsic

279 Boala pulmonara obstructiva cronica
(bronhopneumopatia cronica
obstructiva - BPOC])

281 Bronsita

283 Durerile n gat

284 Pneumonia (inflamatia pulmonara)

286 Riceala (infectiile gripale) - gripa

287 Sinuzita (inflamatia sinusurilor
paranazale)

289 Tusea si raguseala

291 Pielea, parul si unghiile
291 Tngrijiti-va invelisul de protectie
293 Acneea



295 Alergiile

297 Bolile produse de ciuperci [micoze)
299 Caderea parului

300 Herpesul simplex

303 Herpesul zoster

303 Méncarimea (pruritul)

304 Negii

305 Neurodermita

307 Psoriazisul

309 Roaderea unghiilor

312 Rinichii
312 Mica pereche asigura echilibrul

314 Inflamatia rinichilor — inflamatia
pelvisului renal

315 Insuficienta renala
317 Pietrele la rinichi

319 Stomacul

319 Nuva temeti de .pestii” grasi - curaj!
321 Arsurile (esofagita de reflux)

322 Inflamatia mucoasei gastrice (gastrita)
323 Ulcerul gastric - ulcerul duodenal

326 Tiroida

326 Motor mic - sarcini mari
328 Hipertiroidia

329 Hipotiroidia

331 Tulburarile psihice

331 Aratati gandurilor negative
cartonasul rosu

333 Anorexia nervoasa

336 Borderline

337 Burnout

341 Cautarile obsesive si sindromul
de dependenta

344 Depresiile

348 Excesul ponderal - obezitatea
(adipozitatea)

351 Ipohondria
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352 Mancatul si vomatul compulsiv
(bulimia nervoass)

353 Nevroza anxioasa (tulburare
de anxietate generalizat3) - fobiile

355 Obsesiile

359 Urechile

359 Ascultati-va presimtirea si intuitia
360 Boala Meniere

362 Catarul trompei luj.Eustachio

363 Inflamatia urechii medii (otita medie)
364 Pierderea bruscaa auzului

365 Scaderea auzului (hipoacuzia)

366 Tinitusul

368 Tulburarile de echilibru si ameteala

371 Vasele sanguine si sdngele
371 Sustineti-va fluxul vietii

373 Anemia

374 Arterioscleroza (ateroscleroza)
376 Hemoroizii

377 Tromboza venoasa profunda
(flebotromboza)

378 Venele varicoase (varicele, varicoza)

381 Vezica biliara

381 Va rugam sa va pastrati calmul

383 Pietrele la fiere (litiaza biliard) -
colicile biliare - inflamatiile
vezicii biliare

386 Vezica urinara

386 Eliberati-va si desfasurati-va

388 Inflamatia vezicii (cistita)

389 Vezica iritabila

391 Chintesenta pentru voi
391 Depasirea bolii

392 Masuri pentru sanatate
392 Sprijiniti-va corpul

393 Sprijiniti-va sufletul



Intrebari care va ajuta sa porniti la drum

Urmatoarele intrebdri va vor ajuta sd va faceti o imagine de ansamblu despre
propriul comportament. Acestea se referd la fiecare trasdturd de caracter in parte.
La fiecare intrebare la care raspunsul este ,nu cititi materialul despre respectiva
trasatura de caracter. Acolo o sd primiti indrumari despre cum va puteti transforma
o slabiciune intr-o tdrie de caracter.

Sinceritatea

1. imi exprim intotdeauna parerea
fard a-irani pe ceilalti?

2. Relatez un eveniment sau o situa-
tie conform adevarului, indiferent
daca asta este in avantajul meu sau
nu?

3. Renunt la pretexte?

4. Imirespect promisiunile?

5. Recunosc sincer in sinea mea ca ar
trebui sd schimb ceva? Suport sin-
cer consecintele si trag concluziile
corecte?

6. Sunt punctual?

7. Pastrez ordinea?

8. Sunt dispus sd-mi asum raspunde-
rea pentru faptele mele?

9. Traiesc autentic?

10. Imirecunosc greselile?

Curajul

1. Am curajul sa accept o provocare?

2. Pot spune ,nu“ atunci cand sunt de
pdarere ca acesta este raspunsul co-
rect?

3. Suntautodisciplinat? Transpun con-

secvent in practica ceea ce mi-am
propus?

4. Dau atentie intuitiei mele si fac ceea
ce ea imi spune?

5. Pot s& ma apropii deschis de oa-
meni?

6. Dau dovada de perseverentd atunci
cand imi propun ceva?

7. imi iau cu curaj viata in propriile
maini?

8. Imi stabilesc constient limitele? Am
grija sd nu ma sacrific pentru altii?

9. Sunt cooperant, fara sa doresc sa fac
dreptate tuturor?

10. Dau atentie sanatatii si securitatii
mele? Renunt la intreprinderi ris-
cante?

Iertarea

1. Potsd-miiertsingur greselile?

2. Potsa-iiert pe altii?

3. Daurepede deoparte sentimente ne-
gative cum ar fi supdrarea sau ma-
nia?

4. Sunt liber de gelozie si invidie, pot
da repede deoparte asemenea senti-
mente?

5. Reactionez cu calm in loc de a ma
simti jignit in situatii neplacute?

6. Sunt flexibil?



10.

11.

12.

13.

Dau deoparte ce md iImpovareaza?
Actionez din motive corecte si nu
doar pentru a-mi castiga lauda si
apreciere?

Am rdbdare?

Sunt tolerant si-i las pe oameni sa
meargd pe drumul pe care-1 consi-
dera corect?

Reusesc sd-mi pastrez calmul in si-
tuatii negative si sd consider totul
neutru (si nu emotional)?

Reusesc sa nu ma amestec in trebu-
rile altora? Dau sfaturi altora doar
atunci cand mi se cere (exceptie fa-
cand elevii, ucenicii, angajatii etc.)?
Mi-e clar cd nu md aflu la concuren-
td cu altii, ci doar cu mine insumi?

Viziunea pozitiva asupra vietii

1.

w

10.

Acord atentie gandurilor pozitive
(fara a-mi pune ochelarii roz)?

Pot recunoaste pozitivul din lucru-
rile negative?

Sunt mai degraba un optimist?

Las deoparte grijile si indoielile?
Vad lucrurile constructiv si nu injur
atunci cand ceva merge gresit?

fi laud pe altii si imi exprim apreci-
erea atunci cand le reuseste ceva?
Evit grijile si despicatul firului in
patru?

Privesc cu incredere in viitor?

Nu ma vdicdresc si nu carcotesc, ci
caut solutii constructive?

Privesc cu speranta in viitor?

11.

12.

Acord atentie in alegerea pozitiva a
cuvintelor?

Am incredere in mine, in ceilalti oa-
meni, in Dumnezeu?

Folosirea timpului

1.

10.

11.

Am grija sd-mi folosesc constient si
cu rost timpul si sd nu-l irosesc?

Pot stabili si respecta prioritati?

Ma straduiesc cu atentie si concen-
trare sd-mi folosesc ziua? Evit sa-mi
petrec ziua intr-o reverie?

Am o slujba pe care o pretuiesc si
care ma satisface?

Intretin relatii de prietenie?

Duc o cadsnicie sau un parteneriat in
care ambii parteneri se sustin reci-
proc in devenirea lor?

Imi petrec timpul liber plin de sens
si sunt exigent in alegerea cartilor,
evenimentelor, artei, culturii, pro-
gramului TV?

Ma straduiesc sa am o alimentatie
sdnatoasa si dau atentie si altor ma-
suri stimulatoare de sdnatate?

Am grijd sa pastrez un echilibru
intre solicitare (muncd) si relaxare
(timpul liber)?

Am grija de bugetul energetic? Las
deoparte tot ce ma costd energie?
Fac ceea ce-mi aduce energie?

Pot sd las oamenii sa fie asa cum
sunt?



Dragi cititoare, dragi cititori,

V-ati intrebat de ce oare in zilele noastre, in ciuda progresului tehnic, nu se im-
bolndvesc mai putini oameni? De ce milioane de oameni suferd de boli cronice, mul-
te dintre ele grave, considerate nevindecabile? Pentru multi oameni alterneaza la
scurte intervale diferite boli care, aparent, nu au legdtura intre ele. E posibil ca acest
lucru sa fie doar o purd intamplare? Sau putem pleca mai degraba de la premisa ca
acestea au la baza anumite legitati? Noi am cautat raspunsul la aceste intrebari si
am descoperit si cercetat aceste legitéti. In ele se ascunde posibilitatea pentru noi,
oamenii, de a ne face singuri norocul, cu mainile noastre. Prin aceasta carte dorim
sa va aratam o cale de a va castiga si mentine sdndtatea pe o perioada lunga de timp.

Porniti in cdlatoria de descoperire. Bolile sunt pur si simplu o invitatie de a va
descoperi comorile ce zac In voi insiva si de a vd dezvalui potentialul. Bolile sunt me-
saje personale. Ele vor sd va dea imboldul de a va face ganduri despre propria viata.

In aceastd carte vd impartasim cunostinte de bazd despre rostul bolilor. Veti
afla cum si le deslusiti mesajul si cum s gasiti drumul spre vindecare. invétati prin
asta sd va cunoasteti mai bine valoroasa personalitate. Drumul catre insdnatosire
va conduce spre radacinile propriului eu, cdtre propriul interior. Experientele din
practica noastra pe care le-am documentat in aceasta carte urmeaza sa va incura-
jeze. Unele reflectii vi se vor parea familiare. Ca si cand ati fi banuit asta de mult.
Altele vi se vor pdrea cu totul noi. Se face apel la deschiderea si sinceritatea voastra.
Dezvoltati cu incredere, prin masuri adecvate, fortele de autovindecare ale propriu-
lui corp. Cunostintele dobandite va oferd posibilitatea de a duce o viatd sdnatoasa si
plind de bucurie.

Capitolele ,Stiinta — Cunoastere — Sanatate“ si ,,Sufletul“ contin cunostinte de
baza despre cauzele bolilor: aflati cum sa va insdnatositi si sa ramaneti sanatosi
pe termen lung. O sa recunoasteti partea pozitiva a bolilor si beneficiul personal al
acestora —da, ati citit corect, bolile au si un efect pozitiv. O sa invétati sa intelegeti le-
gatura stransa dintre propria personalitate si starea de sanatate. Pe scurt: recunoas-
teti valoarea personald si invatati sa o apreciati. Prin aceste conexiuni castigati si
certitudinea ca totul in viatad are un sens, care va foloseste la dezvoltarea ulterioara.
Va recomanddm sa cititi mai intai aceste doud capitole.

In capitolul ,intariti-vd si corpul“ vé prezentdm masuri de promovare a sdnata-
tii care sa va sustind si sd va consolideze corpul. Cu ajutorul acestora aveti posibili-
tatea sa va pastrati sdndtatea si vitalitatea.

Capitolul ,,Bolile — simptome si cauze“ este o referinta bibliografica ce descrie
principalele boli si cauzele acestora. Cu ajutorul intrebdrilor o sd primiti o multime
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de sugestii despre cum va puteti intelege mai bine situatia personald si cum o puteti
schimba. In cazulin care cdutati in acest capitol doar cuvinte-cheie, vd recomandidm
sa acordati atentie in plus fatd de descrierea bolilor si explicatiilor despre organe si
indiciilor din capitolele , Stiintd — Cunoastere — Sanatate“ si ,Sufletul®, fiindca ele va
transmit o intelegere fundamentald a bolii.

Sandtatea este bunul cel mai de pret si cel mai important lucru in viata! Avem
posibilitatea sa ne pastram vitalitatea si conditia fizica pana la varste inaintate, iar
la asta putem contribui singuri foarte mult. Deveniti activi si bucurati-va de viata!
Merita traita. Va dorim o viata fericita si plina de succese si vd acorddm mult ajutor
pentru a va atinge scopul. Lasati-va luati de mana si condusi. Descoperiti-va si tra-
iti-va potentialul, caci sunteti foarte importanti si valorosi!

Deveniti si rdmaneti sanatosi!

V-0 doresc din tot sufletul autoarele



Stiinta - Cunoastere -
Sanatate

Cine suntem noi? Ce vor sa ne spuna
bolile noastre? Cine transmite aceste
mesaje si cum le putem interpreta?
Faceti cunostinta cu legile vietii si

cu propriul suflet.




_ Stiinta - Cunoastere - Sanatate

Rostul bolilor

Oare si aibi bolile vreun rost? In contextul legilor vietii, da. Fiindca
prin ele sufletul nostru exprima ca ceva nu este in regula. El ne arata
»santierul“ pe care trebuie sa actionam. Fiti curajosi si privitiin inte-
riorul vostru: faceti-va curatenie deplina in propria viata, ca sa puteti
dupa aceea sa fiti sanatosi si voiosi.

Sdandtatea si curajul plin de voiosie sunt cea mai bund avutie a omului.
Proverb german

Dacd ne merge bine, ludm acest lucru ca de la sine inteles. De-abia atunci cand
ne imbolndvim incepem sd reflectdm: Oare de ce nu ne mai functioneaza corpul ca
de obicei? Cine este preocupat de procesele de functionare stie sa-i acorde propriului
corp respectul cel mai profund si va fi surprins sd descopere ce instrument minunat
i-a fost daruit. Corpul dispune de capacitatea de a functiona precis si de a-si indepli-
ninegresit sarcinile zilnice.

Atunci cdnd suntem bolnavi, vrem sa ne insénatosim cat mai repede. incepem
astfel sd cdutdm ajutor si badnuim cauza bolii de cele mai multe ori undeva in corp.
insd corpul nostru nu functioneazi ca o masind, careia ii putem schimba diverse pie-
se — aici Insurubadm putin, dincolo ungem ceva, apoi merge din nou totul. Procesele
din corpul nostru sunt perfect coordonate si armonizate, orice interventie are ur-
mari ample asupra intregului organism. Pe termen scurt, interventii ,mecanice“
precum tratamentele medicamentoase, insertii ortopedice in pantofi sau operatiile
chirurgicale pot avea succes, dar, dacd revenim la stilul de viatd de dinaintea lor,
mai devreme sau mai tarziu ne confruntam din nou cu probleme de sdnatate.

Cécibolile iau nastere din interior, din noi insine. Tocmai de aceea pare rezona-
bil sd cautam tot acolo si modalitati de depdsire a lor. De fapt, ce este interiorul nos-
tru? Ce este decisiv, determinant pentru buna functionare a corpului? Sufletul - o
putere spirituala.

IMPORTANT Corpul este oglinda materiala a puterii spirituale — a sufletu-
lui. Pe el se evidentiaza boala si sanatatea.

Ce este sufletul?

Sufletul este individualul, unicul din noi. Este acea particularitate care ne deo-
sebeste de ceilalti oameni. Este ceea ce ne compune fiinta. La fel de individual si unic
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Rostul bolilor | G

cum este sufletul este si corpul. El este strans conectat cu sufletul, purtandu-1-cum
s-ar spune — prin viata. De aceea, toate sentimentele noastre se oglindesc in corp.
Atunci cand suntem tristi, colturile gurii sunt indreptate in jos, iar din ochi ni se
scurg lacrimi. Atunci cadnd ne enervam, inima bate mai repede, iar tensiunea arteri-
ala creste. Daca ne lipseste curajul, umerii sunt aplecati. O persoand increzatoare in
sine are o cu totul altd {inuta decat una care se simte inferioard. Dacd ne merge bine,
radiem. Aceastd listd poate fi mult continuata. inainte de toate ea ne aratd urmato-
rullucru: Noi actionam intotdeauna ca suflet, conducem, dirijam si decidem. Corpul
exprima ceea ce gandim, ceea ce simtim si ce efect au cele traite asupra noastra. Tot
ceea ce apare la nivelul corpului isi are originea in suflet. Prin urmare, bolile au sa
ne comunice ceva important despre noi. Ele sunt consecintele comportamentului
nostru. Ele ne oferd sansa de a ne cunoaste pe noi insine, o sansd adaptata conditii-
lor noastre individuale.

IMPORTANT Folositi-va de sansa de a va cunoaste pe voi insiva. Aveti ast-
fel posibilitatea unui castig personal considerabil.

Indreptati-va privirea spre interior

Dorim sd va incurajdm sa va indreptati privirea spre interior, catre trasaturile
de caracter, catre propriile moduri de gandire si de comportament. Bolile iau naste-
re pentru a le comunica oamenilor mesajul ca si-au pierdut starea de echilibru. Au
adoptat moduri de comportament si obiceiuri care i impiedica in dezvoltarea lor ca
personalitate. De cele mai multe ori, ei nu sunt constienti de acele conduite, de aceea
ar trebui sa fie recunoscatori atunci cand primesc cate un semnal, de exemplu sub
forma unei boli. Cdci fiecare dintre noi are posibilitatea sa se ,slefuiascd“ pentru a
deveni un briliant si mai valoros si mai frumos. Oamenii care au inteles mesajul si
au stiut sa-si foloseasca activ cunostintele in propria viatd au reusit sa depaseasca
boala si sa-si restabileascd durabil starea de sandtate. Prin asta, viata le-a devenit
mai fericitd, mai placuta si mai interesanta. Si voud va sta in putinta acest lucru.
Certitudinea ca este posibil sa-ti recapeti si mentii sdnatatea In acest mod face sa
dispara frica de imbolndvire si sa creasca increderea in propriile abilitati. Corpul
dispune de forte de autovindecare. Le recunoasteti cel mai bine intelegdnd mesajul
bolilor si punandu-1 in aplicare. imbogatiti-vé rezervele de energie prin decizii co-
recte!



_ Stiinta - Cunoastere - Sanatate

Sensul vietii - Scoala vietii

’

Adesea ne facem ganduri despre sensul vietii de-abia atunci cand
suntem bolnavi. Ne aflam aici, pe Pamant, pentru a invata si a.evolua.
Daca suntem gata sa mergem pe acest drum, suntem rasplatiti pentru
stradaniile noastre printr-o viata frumoasa si interesanta. Dar daca
vrem sau nu sa evoluam ramane la latitudinea fiecaruia. Pentru asta
avem liberul arbitru.

Legile vietii ne oferd zilnic multe ajutoare pe calea dezvoltarii personale. Cu totii
trecem printr-un fel de scoald, care ne oferd multiple procese educative. in fiecare zi
ni se predau lectii sub forma de sarcini pe care le avem de indeplinit si care asteapta
decizii. Daca nu rezolvdm aceste probleme in sensul legilor vietii, adicd nu spre bine-
le nostru, primim indiciile corespunzatoare. Pentru succesele la invataturd primim
recompense sub forma unor indicii utile, trdiri frumoase si senzatii placute. Si pen-
tru ca acest lucru se petrece zilnic, vorbim de asa-zisa ,,scoald la zi“ sau de ,,antrena-
mentul zilnic“ Acest antrenament este adaptat individual stadiului nostru evolutiv
siinsusirilor noastre. Nu suntem supusi niciunui examen la care sa nu putem reusi -
nici chiar atunci cAnd unele teme ni se par grele. Putem invata atat din evenimentele
frumoase, placute, cat si din cele neplacute si negative, putem castiga experienta si
ne putem modifica in mod corespunzator conduita pe baza noilor confirmari.

In ce constau procesele noastre educative? E vorba de rezolvarea zilnicd a teme-
lor sideluarea de decizii. Un exemplu: Cineva are tendinta sd se enerveze cu usurin-
td. De aceea, este confruntat zilnic cu situatii care il pun la incercare, daca se ener-
veazd. Daca nu se suparad, trecand probele, o sd aibd sansa sa devina cu timpul mai
calm si sa reactioneze mai relaxat. Astfel de evenimente sunt teste mai mici si mai
mari, care se cer trecute si fac parte din scoala vietii.

IMPORTANT Supremul sens al vietii este aspiratia placuta dupa evolutie,
care ne ofera senzatia de fericire si securitate.

De decizie depinde

Luam decizii capitale si deseori unele aparent nesemnificative. Fiecare actiune
ne este precedata de o decizie, de care de multe ori nici nu suntem constienti: cu ce
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ma Imbrac astdzi, ce mananc la micul dejun, sd merg cu masina sau cu bicicleta la

serviciu etc.? Cu sigurantd cunoasteti astfel de situatii:

e S&fiu punctual la intdlnire sau vreau sa mairezolv repede ceva, ceea ce in cele
din urma ma va face sa Intarzii?

e Ma decid sa mananc ceva sandtos sau fac ,exceptie“, recurgand la ceva nesana-
tos?

e Sa accept invitatia prietenilor impotriva starii mele afective sau mai bine o re-
fuz cu sarm?

Zilnic suntem confruntati de mai multe ori cu deciziile:

o Cespun sicum spun ceva?

o Cegandesc? Detin controlul asupra a ceea ce se petrece in capul meu sau ma las
condus?

e Cum sd fac ceea ce se cuvine/trebuie sa fac? O fac de placere sau sub presiune?

De aceste nenumarate banale decizii depinde totul. Fiecare decizie are un im-
pact, care poate fi stimulant sau nu pentru noi. Multor oameni le vine greu sa ia de-
cizii si numai putini dintre ei sunt constienti de faptul cad de decis trebuie sa decizi
intotdeauna! Chiar si atunci cand sunt de parere cd nu s-au decis au luat deja o deci-
zie. Prin asta Isi pierd sansa de a lua hotararea corecta cu consecintele sale pozitive.
In plus, se expun pericolului de a se decide din afara, peste capul lor. Daca se ajunge
aici, atunci ei au luat decizia de a permite acest lucru. Deci, de luarea deciziilor nu
puteti scapa. Asadar, de ce sd nu decideti in propriul beneficiu?

Cand e vorba de decizii importante, este bine sd analizati minutios totul si mai
ales sa va duceti analiza ,pana la capat“, adica pand la ultima consecinta. Pe parcurs
multi trec printr-o baie de emotii, printr-un permanent incolo si incoace, ezitare si
nehotdrare. Poate cunoasteti lupta interioara care se duce in jurul intrebarii,,Ce este
acum corect pentrumine?“. Unele lucruri pot provoca teama sau pot parea imposibi-
le. Aici aveti nevoie de curaj pentru a face primii pasi. incercati pe cat posibil sa luati
in considerare toti factorii. intrebati-va:

e Care este factorul de care ma las influentat cel mai mult in decizia mea?
e Sunt gata sa raspund provocdrilor din viata mea?
e Cespun senzatiile mele? Sunt dispus sa le ascult?

Va puteti folosi libertatea in luarea deciziilor in beneficiul propriu, conform de-

vizei: ,Vointa omului este taramul lui ceresc.“



_ Stiinta - Cunoastere - Sanatate

Legile vietii - indicatoare si ajutor

Legile vietii ne insotesc o viata intreaga — pe noi si dezvoltarea per-
sonalititii noastre. in caz de sinitate sau de boali este importantsa fim
constienti de aceasti legitate. intrebati de ce? Considerati-va viata ca fi-
ind o scena si asezati-va in posturaregizorului. Da, este intr-adevar asa:
dumneavoastra decideti rolul si luati deciziile.

Regulile jocului care formeaza fundamentul evolutiei noastre sunt numite ,le-
gile naturii®, sau ,legile vietii®, ,legile divine“, ,legile cosmice“ sau ,legile univer-
sului® Legile universale sunt puteri obiective. Ele sunt numeroase si exista din
timpuri stravechi. Misiunea lor este s& mentind ordinea In univers. Pe Pamant de-
osebim o legitate materiala si una spirituala. Cele materiale ne sunt mai bine cu-
noscute, de exemplu legea gravitatii sau cea a parghiei. Natura ne oferd cel mai bun
material ilustrativ pentru faptul cd totul decurge conform legilor: ritmul circadian,
flux sireflux, cursul raurilor, cresterea plantelor, extragerea substantelor nutritive
de catre plante, incovoierea pomilor la vant.

IMPORTANT Universul'se supune unui principiu de reglementare care re-
gleaza totul. Acesta 'decide ce este corect si ce este fals.

Avand in vedere numdarul mare de legi ale vietii, ne putem imagina ca si in in-
teriorul corpului nostru exista astfel de legalitati dupa care se conduce organismul:
intr-adevar, functii ale organelor, cum ar fi digestia, respiratia si comenzile hormo-
nale ale ciclului feminin, sunt reglate de legi precise. Altfel ar exista numai haos in
corpul nostru. Pe 1anga aceste legi materiale exista si altele spirituale, care ne con-
duc si ne dirijeazd viata. Cu aceste legi ale vietii ne ocupdm in aceasta carte. Valorile
spirituale ne oferd situatii si posibilitdti dupa care ne putem orienta pentru a lua
decizii corecte. Chiar si atunci cAnd ele nu sunt sau sunt doar putin constientizate de
catre noi, castigam totusi experienta prin ele. De cand existd omenirea, aceste expe-
riente au fost cuprinse in proverbe si intelepciuni populare, cum ar fi:

o ,Cedaiaiaprimesti“ adica: cum ii tratdm noi pe altii asa reactioneaza si eila noi.

o ,Cinesapd groapa altuia cade singur in ea“, adica: cine vrea sd dauneze altuia isi
dduneaza pana la urma lui insusi.

e ,Nicio durere, niciun castig*, adica: cine doreste sa obtina ceva, nu poate fara
implicare directd si autodisciplina.
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e ,Asteaptd norocul, dar nu uita sa-i deschizi poarta“, adica: pentru norocul nos-
tru trebuie sa intervenim activ.

o ,Greselile altora sunt profesori buni“ adica: cine e observator bun poate invata
mult de la ceilalti.

e ,Cinenuintrdin apd nu poate invata nici sd inoate®, adica: pentru a stapani ceva
trebuie sd devenim activi, sa facem ceva si sa castigam experienta.

o ,Indreapta-ti fata citre soare si atunci umbrele vor cidea in spatele tidu“, adica:
in viata existd intotdeauna lumina si umbra, dar noi ne putem indrepta atentia
mai mult spre partea pozitiva.

Legile vietii reactioneaza cu precizie asupra gandirii noastre, asupra vorbelor
si activitatilor noastre. Eforturile noastre ar trebui sa fie indreptate spre o tot mai
buna cunoastere a acestor legi, pentru a putea trdi in armonie cu ele si pentru ca in
final sa putem trai fericiti si in armonie deplind cu noi insine. Aceasta este minunata
posibilitate de a te vindeca si a rdmane sanatos.

IMPORTANT Legile naturii ne servesc dreptindicatoare prin scoala vietii
si ne pot conduce catre o viata fericita, daca le urmam si avem increde-
re in ele.

Dintre miile de legi spirituale sunt deosebit de importante: legea cauzei si efec-
tului, legea imaginii din oglinda silegea energiei.

Legea cauzei si efectului

Aceastd lege reprezintd baza tuturor legilor vietii si intervine in toate domeniile
vietii. Se mai cheama si ,Legea actiunii si reactiunii, adica: ,culegem ceea ce sema-
nam* Cu fiecare gand si cu fiecare fapta punem bazele unei cauze ce va atrage dupa
sine un efect. Uneori vedem ceva intdmplator in evenimente si vorbim de noroc, daca
este vorba de o IntAmplare pozitiva. Sau vorbim de ghinion intr-un incident care se
soldeazd cu un rezultat negativ pentru noi. In realitate, noi insine suntem cauzatorii
norocului sau ai ghinionului. Numai putini oameni sunt constienti de faptul ca ei insisi
poartd raspunderea pentru ceea ce gandesc sau intreprind si consecintele pe care le su-
porta. Consecintele propriilor noastre fapte ne sunt prezentate precis de fiecare data.

Deciziile care inhiba dezvoltarea ne sustrag energie. Simtim aceasta mai intai
sub forma de oboseald, inertie si apatie. Daca privarea de energie dureazd mai mult,
pot apdrea o usoard depresie, mici accidente, probleme in viata personala si la servi-
ciu, pana la boli.

Aceste semne ar trebui sa ne determine sa punem sub semnul intrebarii actiu-
nile noastre si sa apucam pe un alt drum. Cunoscuta zicala ,Daunele te fac intelept*
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Legea cauzei si efectului

Cauza
Gand
Comportament
Decizie stimulatoare Decizie inhibitoare
a dezvoltarii { \ a dezvoltarii
Efect Efect
Energie Privare de energie
Sanatate Probleme
Succes Boli

A Recunoasterea slabiciunilor sufletesti, abordarea lor, fortificarea.

vrea sa ne spuna ca putem schimba intotdeauna ceva si chiar ar trebui s-o facem.
Deci, daca cineva sufera de o boala sau tulburare de sdnatate, asta inseamna ca le-
gea cauzei si efectului a actionat. Boala/tulburarea de sdndatate este in cazul acesta
efectul.

Efortul constant de a lua decizii stimulatoare ale dezvoltarii este recompensat
cuun surplus de energie, care are ca urmare sanatatea, bucuria de a trdi, satisfactia
sisiguranta. Accentul cade pe efort. Mai presus de orice este vorba de a ardta vointa
ferma si dispozitie. Doar cu acestea doua, si legea reactioneaza deja. Ni se va acor-
da timpul necesar pentru evolutia noastrd, daca ne dorim asta la modul serios, caci
,Nimeninu s-a nascut intelept“.

Stradania.aduce energie

Veti observa curand in ce cazuri deciziile atrag dupa ele efecte pozitive. Acestea
sunt fructele eforturilor voastre! Considerati de aceea cu recunostinta efectele nega-
tive ca pe un ajutor, ca pe un proces educativ care va ajutd pentru a putea reactiona
maibine ceva mai tarziu. Daca gasiti motivul de la baza efectului, o sa evitati urmari
neplacute pe viitor. Puteti invata sa recunoasteti sensul evenimentelor si sd gasiti
solutii. Puneti-va in aplicare cunostintele si primiti conform legii cauzei si efectului
energia necesara, siin cele din urma va insanatositi. Sanatatea este rasplata pentru
rdbdarea si pentru interventia voastrd. Prin urmare, legea cauzei si efectului este
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pentru noi un dar. Din reactiile acesteia putem recunoaste comportamentul nostru
ca fiind unul favorabil sau unul deranjant. Daca recunoastem aceasta lege drept pri-
eten si ajutor pretios pentru evolutia noastra, se instaleaza sentimente de iubire si
de recunostinta fata de noi insine si fata de toate celelalte.

IMPORTANT Legea cauzei si efectului ne face sa recunoastem: Evenimen-
tele sunt efecte care se bazeaza pe cauze. Nimic nu este intamplator. Tot
ce se intampla are o semnificatie.

Intamplarea este ceea ce ni se intdmpla. Ceea ce ni se intamplé este efectul deci-
ziilor si al comportamentului nostru.

Adeseori nu putem intelege — cel putin nu imediat — semnificatia unei situatii sau
a unui eveniment. Cu toate acestea, ar trebui sd ne straduim sd le ludm asa cum sunt
si sd avem incredere in sprijinul legilor vietii. Ne putem obisnui sd vedem tot ce se
intdmpld ca pe un proces de dezvoltare captivant si sa ne intrebadm de ce se intdmpla.
Atunci primim si rdspunsul.

De ce avem incredere 1n Dumnezeu

Legitatile stricte, asa cum sunt de altfel legile vietii, reactioneaza dupa princi-
piul: legea e lege, deci e obiectiva. Ele nu iau In consideratie sub nicio forma impre-
jurdrile individuale. Numai astfel poate fi mentinuta ordinea universala. Cu toate
acestea, noi suntem suflete individuale. Personalitati care-si parcurg procesele edu-
cative si de care se tine cont. Acest lucru este posibil deoarece deasupra legilor se
afld o putere superioara care ne satisface nevoile. Unii oameni numesc aceastd pu-
tere ,cel de sus“, ,omnipotentd“ sau ,hazard“. Multi o numim ,Dumnezeu®. Prin asta
ne referim la divinitatea creatoare, motivul primordial al existentei. Nu ne referim
la o divinitate ce apartine vreunei religii. Dumnezeul nostru este ,supraregional®.
Nicio religie nu si-1 poate revendica numai pentru sine. Indiferent ce nume i-ar fi dat
oamenii, el este mereu unul, unicul. Existenta unui Dumnezeu, a unei puteri situate
deasupra tuturor a fost acceptata de religie si de filosofie de la inceputurile umani-
tatii ca fiind data.

Si totusi: de ce ar trebui acest Dumnezeu sd se ocupe de noi? Fiindca noi, sufle-
tele, suntem cea mai importantd parte din creatia sa. Bineinteles ca el are acces la
omniscientd. El ne cunoaste situatia individuald si poate oferi ajutorul necesar fie-
cadruia dintre noi.

Cu cat maibogate sunt cunostintele noastre despre principiile fundamentale ale
vietii si increderea in acestea, cu atat mai devreme putem reactiona atunci cand nu
ne merge bine si cu atdt mai repede ne redobandim sdndatatea.
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Bolile - simptomatica
sl cauzele lor

in ce masura sunt conectate
trasaturile de caracter si organele
si ce boli pot rezulta de aici?

Nu puteti afla raspunsul pentru
vindecare decat in voi insiva!




_ Bolile - simptomatica si cauzele lor

Cititi cartea si pe voi insiva

»vrei sa vindeci corpul, vindeca mai intai sufletul“ a spus deja filo-
soful grec Platon in secolul IVi.H. Este deci o recunoastere antica faptul
ca trebuie sa ne examinam sufletul, trasaturile de caracter si modurile
de comportament pentru a recunoaste adevarata cauza a bolilor.

Partea care urmeaza este impdartita in mai multe capitole mari care corespund
diverselor sisteme de organe si parti ale corpului. Pentru fiecare organ exista un text
introductiv de bazd. Dupa aceea urmeaza bolile respective si cauzele lor. incepem
fiecare capitol cu explicatii despre organul respectiv si despre bolile sale, vazute
din perspectiva fizicd. In continuare considerdm partea sufleteasci, adica adevéra-
ta cauzd a bolii. Cu ajutorul intrebarilor puse la obiect puteti sa reflectati cu privire
la situatia voastra individuala si sa intelegeti conexiunile cu boala, care se refera la
propria persoana. in cazul in care cdutati informatii despre o boald nedescrisa aici,
cititi sectiunea generala referitoare la organul respectiv si analizati-va situatia pe
baza intrebarilor propuse acolo. Chiar daca va uitati mai intai direct in capitolul des-
pre boala voastra, ar trebui sa cititi totusi neapdrat prima parte a cartii. Asa primiti
informatii esentiale despre sufletul si personalitatea voastra.

Bolile existd pentru a-i ajuta pe oameniin evolutia lor. Ele nu reprezintd un scop
in sine, ci doar semnale de alarma si predarea unui mesaj. Sunt un impuls care ne
atentioneazd asupra modurilor de comportament care ne ingridesc. In acest fel, fi-
ecare dintre boli este consideratd In general ca fiind efectul, adicd urmarea unei
cauze asezate prin propria conduitd. Conform legii cauzei si efectului, boala ar tre-
bui sa dispara de indata ce inlaturam cauza. Astfel se poate ajunge la o vindecare
durabila. In principiu, toate bolile sunt vindecabile. Cele mai multe boli sunt cauza-
te de 0o anumitd trasdturd de caracter, iar In cazul bolilor grave apar combinatii ale
acestora. Luati In consideratie ca fiecare trasatura de caracter are mai multe fatete.
Pentru fiecare persoand tabloul bolilor si trésdturile de caracter de la baza acestora
se intrepatrund destul de complex si au intensitati diferite. Ele sunt atat de variate
precum insési viata. Intrucat oamenii reactioneaza individual la conditiile de viata,
exista si o mare diversitate de boli. Permanent se adauga altele noi. Acesta este un
semn ca legile vietii reactioneaza tot mai precis si ne ofera astfel indicii tot mai clare
despre evolutia noastra.

Se poate ca relatiile sd vi se pard la prima vedere foarte simple, poate chiar
prea simple. Dar si adevarul este simplu si accesibil oricui. Aveti capacitatea sa
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recunoasteti adevdrata cauza interna a bolii si s-o deosebiti de declansatorii ex-
terni. Daca faceti eforturi serioase, aflati sprijin de la Dumnezeu si de la legile vie-
tii. Intrebarea-cheie ar putea suna: ,in ce masura imi pot schimba modul de viata si
pot sé fiu mai binevoitor cu mine insumi?“ De indata ce incepeti sd schimbati ceva,
simtiti si primele realizari. Luati in considerare ca legea cauzei si efectului actio-
neazd sila modul pozitiv: prin ameliorare, primiti mai multa energie, iar corpul se
regenereazd. Nu ldsatiloc indoielilor si aveti incredere in Dumnezeu. Aveti increde-
re in propria fortd interioard si In puterile de autovindecare. Puteti sd va vindecati.
Totusi, cu cat o boala este mai grava si de mailunga duratd, cu atat mai mult durea-
zd vindecarea. In cele din urma4, voi decideti ritmul. Se prea poate si aveti nevoie de
maimult timp pentru a va putea acomoda cu noul rol. Voi insiva declansati si dirijati
vindecarea. Acest lucru va solicitd implicarea — dar meritd! Cunostintele pe care le
aplicati va vor rasplati pe termen lung cu energie si sandatate.

Trei conditii se impun pentru a avea succes cu aceasta carte:

1. Disponibilitatea de confruntare sincera cu afectiunea si cu sine.

Preluarea responsabilitdtii pentru sine, adicd a vedea sansa oferitd pentru a in-

treprinde ceva pentru imbunaétatirea situatiei/sdnatatii propriil!

3. Punerea in aplicare cu rdbdare, incredere si perseverentd a cunostintelor do-
bandite.

Ultimul pas este de fapt cel mai important. Cateva puncte in prealabil, pentru
instituirea unei mai bune calitati a vietii:

Vointa puternica: voi insiva trebuie séa fiti ferm convinsi de faptul ca vreti sa
schimbati ceva si ca puteti s-o faceti; motivarea trebuie sa vina de la voi insiva!l
Persoana voastra trebuie sa va apard suficient de importanta si valoroasa pentru a
pune in practicd schimbarea.

e Atitudinea pozitiva: fiti stapanii propriilor ganduri, alungati indoielile si griji-
le si faceti loc increderii si optimismului.

e Vigoarea:voiinsiva trebuie sa actionati! Faceti primul pas, iar ceilalti vor urma
cu atat mai usor.

o Perseverenta: ramaneti pe pozitie. Nu va lasati descurajati de esecuri, ci mer-
geti mai departe; dacd e necesar, corectati cursul.

e Tubirea de sine: dezvoltati-va iubirea de sine, recunoasteti-vd valoarea si cre-
deti in voi.

,in fiecare om sdldsluieste un soare. Trebuie doar ficut sa straluceasci.
Socrate
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Aparatul de sustinere si locomotor

Ne miscam aproape pe tot parcursul zilei - si rareori suntem consti-
enti de aceasta. Pur si simplu merge — in adevaratul sens al cuvantului.
Perseverenta si determinarea ne poarta cu adevarat mai departe invia-
ta. Daca devenim instabili sufleteste, corpul va exprima asta prin inter-
mediul imbolnavirilor. Raméaneti asadar stabili!

Pastrati-va cu usurinta stabilitatea

Aparatul de sustinere si cel locomotor oferd corpului stabilitate si posibilitatea
de a se deplasa. Scheletul corpului se compune din oase, cartilaje si articulatii. Cu
ajutorul muschilor pot fi efectuate miscarile. Oasele constau In cea mai mare parte
din minerale si substantd organica (corpi proteici si fibre colagene) si reprezinta un
depozit important de minerale. La nivelul scheletului distingem capul, trunchiul, cu
coloana vertebrala si cele doud perechi de membre —superioare siinferioare. Corpul
are peste 200 de oase. Scheletul serveste si ca protectie pentru organele interne.

Cauze sufletesti

Tréasdtura de caracter relevanta in cazul imbolnavirilor aparatului de sustinere
si locomotor este curajul.

Scheletul ne confera structura, schelaria (armura) si o anume elasticitate.
,Metoda de constructie“ a scheletului este una fascinanta: este stabild, dar, datorita
structurii interne speciale si a spatiilor cavitare captusite cu mucoase (de exemplu,
sinusurile paranazale), prezintd si o anume relaxare. $ila conduitele noastre se re-
comandad o anume stabilitate (curajul) si flexibilitate, pentru a putea trece cu bine
prin viatd. Avem nevoie de curaj pentru a ne aborda obiectivele, dar se cuvine si sa
ddm dovadé de flexibilitate atunci cAnd primim indicii de la legile vietii. Invatati sa
distingeti obstacolele de semnalele de alarma. Daca nu le luati in seamd, semnalele
se amplifica. Obstacolele ne provoaca curajul si perseverenta, iar daca obiectivele
sunt corecte, cu timpul semnalele scad.

In accidentele in care ne fracturdm, ne intindem ceva sau ni se intamplé ceva
asemanator, ar trebui sd verificim in ce masurd am fost prea indrazneti (nesdbu-
iti), astfel incat primim acum un avertisment corporal (fizic) din partea legilor vie-
tii. indridzneala prea mare ne poate pune in pericol si ii poate pune in pericol si
pe ceilalti. Chiar si atunci caAnd suntem extrem de obositi si continuam sa lucram,
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suprasolicitindu-ne corpul, este posibil ca legile vietii sa traga ,frana“ inainte de a
se ajunge la accident, legile vietii au ,emis“ deja mai multe avertismente, trecute cu
vederea. Intrebati-vd din ce motive actionati atunci cand exagerati.

Calea spre vindecare

intrebati-va
o daca sunteti stabili atunci cand este necesar,
e dacareactionati totusi flexibil atunci cAnd este necesar,
e daca sunteti dispusi sa traiti in conformitate cu legile vietii,
e din ce motive actionati.

Descoperiti pentru voi insiva
e cum va puteti construi stabilitatea prin curaj si perseverenta,
e cum va puteti afla echilibrul dintre stabilitate si flexibilitate,
e cum puteti recunoaste motivele corecte,
e cum puteti distinge intre obstacole si avertizari,
e cum sd intelegeti tot mai bine limbajul legilor vietii si sa actionati conform.

Obiectivul salutar poate fi: Oasele sunt suportul corpului. Forta interioara ne
confera stabilitate sufleteascd. Aveti curajul sa va situati de partea principiilor pro-
prii si sa va gasiti drumul in conformitate cu legile vietii.

Ideea conducatoare: ,Verific daca in anumite situatii trebuie sa fiu stabil sau fle-
xibil.“

Sprijiniti-va corpul

o Detoxificati si purificati pentru a va elibera corpul de substante ddunatoare.

e Refaceti-va flora intestinala si intariti-va astfel sistemul imunitar.

e Preocupati-va de o alimentatie echilibrata, hrdnitoare, pentru a aproviziona
corpul cu toate cele necesare.

o Preferati alimentele bazice, intrucat cele acide (de exemplu, carnea) trebuie ne-
utralizate cu minerale din oase, daca acestea nu sunt introduse in cantitate su-
ficientd prin alimentatie.

e Nu folositi zaharul alb, deoarece nu are vitamine, minerale si oligoelemente si
le solicitd pe cele ale corpului pentru a fi procesat.

o Evitati aditivii, mai ales pe cei sub forma de fosfati (de exemplu cei din bauturi,
cola, branza de gatit si cea topitd, supele la plicuri, stabilizatorii din carnati), de-
oarece perturba utilizarea calciului.

o Puteti introduce calciu pentru oase, de exemplu din zeama de varza acra.
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e Pentruun bun metabolism osos, folositi magneziu, siliciu si alte minerale in ra-
porturi echilibrate.

o Activati-va productia de vitamina D prin béai de soare (moderate), bdai de namol
siprintr-o alimentatie variata.

e Sivitamina K este implicatd in metabolismul osos: consumati legume verzi (de
exemplu, varza sau broccoli) si verdeturi (patrunjel si frunze de arpagic).

o Pentru articulatii au efect benefic: kaki, kiwi, agrisele, bamele, prazul (ca ,lu-
brifiante®).

o Evitati carnea si oudle - impovéareaza articulatiile.

e Preparatele de tip ArthroDisc contin substante pentru consolidarea si protectia
articulatiilor.

e Faceti miscare destul de des. Miscarea stimuleaza hranirea cartilajelor.

e Sprijiniti-va sdnatatea printr-o curd in galeriile din Gastein, cu o combinatie
de substante active cu continut de radon natural, caldura si umiditatea aerului.

Artroza

La artroza se distruge mecanic suprafata cartilajelor articulare. Solicitarea a
fost deci mai mare decat capacitatea de rezistentd a articulatiilor, de exemplu prin
sport, munca fizicad grea sau exces ponderal.

Simptomele tipice sunt durerile la inceputul miscarilor, insotite de un zgomot
de tip scértait. Aceste dureri se accentueaza la solicitare, dar cu timpul mobilitatea
se reduce tot mai mult, padna cand articulatia se rigidizeaza (anchilozeaza) semni-
ficativ.

Cauze sufletesti

Trasdturile de caracter relevante in cazul artrozei sunt viziunea pozitiva asupra
vietii si folosirea timpului.

O artroza usoara poate apdrea, de exemplu, prin suprasolicitarea la sport. Daca,
in ciuda avertismentelor (raniri, dureri sau alte tulburari fizice), se continua practi-
carea sporturilor in conditii extreme - competitii si campionate -, la varsta inainta-
td apare artroza. Tineti mereu cont de urmatoarele: talent inseamna a ingriji adec-
vat corpul si a-1 mentine sdnatos, nu a-1 solicita peste masura. O alimentatie bogata
in proteine animale, produse de patiserie si paste, precum si aditivii contribuie de
asemenea la excesul de acizi si spolierea de minerale. Tot asa actioneaza si produse-
le din faina albad, zahdrul, nicotina si alcoolul. Toate acestea trebuie evitate. Astfel
mobilitatea si mentinerea sdnététii riman posibile si la varste inaintate. in plus, ar
trebui sd ne verificim indeaproape si viziunea asupra vietii. Sunt situatii in care
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cddem prada tentatiei de a ne face griji. Avem de ,rontait“ ceva. Acest lucru ne im-
povareaza si duce la uzura. Se poate rasfrange in afectarea articulatiilor, mai ales
atunci cand ,muscam® timp indelungat, adicd ne ldsdm prada gandurilor negative.
La modul simbolic, articulatiile se uzeazd multiplu. Cel mai bun prim-ajutor este
concentrarea la respectiva activitate, pentru a ne putea debarasa rapid de gandurile
distructive.

Daniel

»Totul e atat de laborios din cauza problemelor cu soldul.“

Daniel a devenit antreprenor de-abia la 50 de ani. Ce-i drept, nu mai dispu-
nea de atata energie ca In anii tineretii, era insa increzator si convins de decizia
lui. Se ldsa insa tot mai mult impacientat de deficitul financiar din perioada de
inceput, iar indoielile i-au zdruncinat increderea.

»Mi-am sporit increderea si am castigat energia pentru a-mi pune in
aplicare ideile.“

Deoarece rula tot mai mult in ,roata de hamster“ si isi fdcea mereu griji, a
pierdut multa energie, care ii lipsea la activitatile sale. Artroza era semnalul cd
se uzeazd singur, ficandu-si viata grea. Intrucat era inca convins de ideile lui de
afaceri, si-a propus sa mearga mai departe, ceva mai increzator. A reusit cu tim-
pul sa muste cat mai rar din griji si indoieli, ceea ce i-a adus energie. Ca urma-
re, si-a dezvoltat o idee buna care i-a facut afacerea sa functioneze. Artrozais-a
ameliorat vizibil, iar Daniel a inregistrat succese pe toate planurile.

Mai ales in situatiile dificile este important s ne pastrdm viziunea pozitiva asu-
pra vietii. Pe langa indltimi, in viata exista si ,abisuri“ Dacé le aborddm pozitiv, ie-
sim din ele fortificati. Planurile mari sau deciziile importante ar trebui analizate
amdanuntit in prealabil. Daca ne decidem in favoarea acestora, atunci ar trebui s-o
facem cu incredere si bine directionat.

Calea spre vindecare

intrebati-va
o dacd siln ce situatii va vin ganduri negative,
o daca va suprasolicitati,
o daca Invinuiti pe altcineva pentru nemultumirea proprie.
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Descoperiti pentru voi insiva

e cum puteti acorda mai multd atentie sandatatii si semnalelor corpului,

e cum sd va sporiti Increderea si optimismul,

e cum sd intampinati evenimentele zilnice intr-un mod constructiv,

e cum puteti recunoaste pozitivul din negativ,

e cum sa acordati atentie imaginii din oglinda si sa va eliberati de critici si emotii
negative fata de ceilalti.

Obiectivul salutar poate fi: Prin viziunea pozitiva asupra vietii va folositi util
timpul si castigati energie. Lucrati mana in mana cu legile vietii si veti primi sprijin
de la acestea. Multe vad vor merge si va vor reusi mai usor. Cu bucurie si incredere
creste si satisfactia personala.

Ideea conducatoare: ,Am grija sd-mi folosesc util timpul, straduindu-ma sa re-
cunosc in tot ce intdlnesc procese importante de invatare.“

Bratele si mainile

Osul bratului (humerus) incepe la nivelul umarului si tine pana la articulatia
cotului. Antebratul are doud oase: cubitusul (ulna) si radiusul. Scheletul mainii con-
sta din opt oase carpiene, de la incheietura sau rddadcina mainii, cinci oase meta-
carpiene, de la mijlocul mainii, si 14 falange, la nivelul degetelor. Faptul ca degetul
mare se poate suprapune peste celelalte degete face din mana un instrument multi-
functional. Existd multe posibilitati de a ne rdni mainile si bratele.

Cauze sufletesti

Trasatura de caracter relevantd in cazul afectiunilor membrelor superioare este
iertarea.

Ne folosim in permanenta de brate si maini. Cu ele putem ,apuca“ orice dorim.
Atunci cand avem probleme cu acestea, de exemplu dureri, nu mai putem actiona ca
de obicei. Ni se aratd astfel ca ar trebui sa ddm drumul la lucruri care ne stanjenesc.
Acestea pot fi dependente, obsesii, obiceiuri nepotrivite sau chiar persoane de care
ne agatdm. In cazul unei vitdmari, gravitatea leziunilor ne indica gradul de ,seve-
ritate“ al avertismentului, urgenta acestuia. Accidentele sunt intotdeauna semnul
unei concentratii diminuate. Unor oameni le vine greu sd primeasca ceva. Au senza-
tia cd nu meritd, cd nu sunt destul de valorosi. Altii, dimpotrivd, primesc mult mai
mult decat daruiesc. Primitul si daruitul ar trebui sd tind o balanta sanatoasa.
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Uta

»Ajunsesem sa ma impiedic.“

Uta isi avea ambii copii in vizitd pe perioada sdrbatorilor. In mijlocul prega-
tirilor pentru masa, s-a impiedicat de trepte si si-a fracturat bratul drept. Pana
in acel moment, gatise singurd totul, facuse ordine siii servise pe ceilalti. Acum
nu mai putea face absolut nimic.

»Acum trebuie sa deleg si sa slobozesc.“

Arecunoscut cat de mult isi rasfata copiii si simtea cat de multa energie pier-
duse prin faptele ,bine intentionate“. Prin fractura bratului i s-a mai prezentat
si un alt semnal: inca nu-si slobozise cu adevarat copiii. Desi acestia nu se mai
aflau in apropiere, influenta mameiinsa era inca foarte mare, prin convorbirile
telefonice zilnice pe care le aveau.

Johann

»De ce mi-am rupt incheietura mainii?“

inintreprinderea lui Johann fusese angajat un nou coleg. Acesta avusese un
accident chiar in prima zi, cu masina firmei. Au mai urmat si alte dificultati si
sabotaje, Johann insd nu a recunoscut aceste avertismente si nu l-a concediat. in
cele din urma si-a fracturat mana. Atunci i-a fost clar ca trebuia sd lase acel nou
angajat sa plece.

Calea spre vindecare

intrebati-va
¢ In ce masurad sunteti gata sa va apucati de ceva eronat,
e daca v-ati iImpovarat cu prea multe,
o daca sice ar trebui sa sloboziti,
o daca primiti mai mult decat daruiti sau dacd daruiti mai mult decat primiti.

Descoperiti pentru voi insiva
e ceavertizari apar, de care ati putea tine cont din vreme,
e ce sicum puteti slobozi,
e cum sd va sporiti energia,
e cum sd pastrati daruitul si primitul in echilibru.
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Obiectivul salutar poate fi: Abordati lucrurile din viata voastra si incercati sa
recunoasteti ce este corect si daca se petrece ceva la momentul oportun.

Ideea conducatoare: ,Dau drumul la tot ce ma stanjeneste.“

Coatele

Articulatia cotului se compune din trei articulatii partiale la care se pun in le-
gatura humerusul si oasele antebratului, ulna si radiusul. Sistemul este stabilizat
de o capsula comunad. Prin intermediul acestei articulatii se poate efectua flexiunea
antebratului pe brat si sunt facilitate si miscarile de rotatie ale mainii.

Cauze sufletesti

Trasaturi de caracter relevante in cazul afectiunilor cotului sunt curajul si fo-
losirea timpului.

in vorbire, asociem folosirea coatelor atat cu capacitatea de a ne impune si de a
crea spatiu, de a ne face auziti, cat si cu o anume lipsa de consideratie (grosoldnie)
in modul de a proceda. Forta de afirmare este In fond o trasaturd de caracter poziti-
va. Avem nevoie de ea pentru a ne urma obiectivele, a ne transpune ideile in fapte si
pentru a ne face posibila evolutia. Pentru aceasta avem nevoie de spatiu liber si de
libertatea de actiune. Pentru ambele avem nevoie de curaj. A-si darui siesi suficienta
atentie si concentrare pentru a se putea dezvolta nu este o dovada de egoism, ci este
ceva corect. Actiondm egoist atunci cand o facem fara consideratie si ddunam unei
alte persoane. Limitele sunt destul de fluide aici. Viata este o deplasare pe o creas-
td ingustd. In ce masura si cAnd este important si tinem cont de ceilalti, sa facem
ceva pentru acestia, In ce masura si cand ar trebui sd dam atentie propriei persoa-
ne? Adeseori ne miscam in interiorul unor limite inguste si trebuie sa ne verificam
bine deciziile.

Calea spre vindecare

intrebati-va

o In ce madsura va comportati cu adevarat ,egoist, adica cu ,grosoldnie“, cand ar
trebui sa tineti mai mult cont de ceilalti,

e Incemadsura ar trebui sd acordati atentie propriei persoane si intereselor perso-
nale, impunindu-va mai mult,

e din ce motive faceti ceva pentru ceilalti.
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Descoperiti pentru voi insiva

o cum sa folositi forma corecta de curaj,

o 1In ce situati este corect sd faceti ceva pentru ceilalti si in ce situatii pentru voi
insiva.

Obiectivul salutar poate fi: Constientizati inca o datd cat de important este sa va
cunoasteti si respectati necesitatile, fara a fi insa lipsiti de consideratie cu ceilalti.

Ideea conducatoare: ,imi verific motivele si apoi decid in functie de ce este co-
rect pentru mine raportat la ceilalti. Am grija sd dispun de suficienta energie si de
timp pentru mine. Actionez spre binele tuturor.”

Fibromialgia

,Fibromialgia“ este un termen compus din latina: fibra, ,fibra“ si greaca, mys,
»~muschi® respectiv algos, ,durere“. Semnificad o afectiune cronicd in cadrul cédreia
apar dureri in muschi, tesutul conjunctiv si oase. Diagnosticul nu este usor de pus.
Conform clasificarii colegiului american de reumatologie, suspiciunea este inteme-
iata daca sunt prezente 11 tender points (puncte dureroase la presiune/palpare, mai
ales In apropierea articulatiilor in zona de tranzitie dintre muschi si tendon) din 18.

Simptomele tipice sunt durerile cronice de muschi si articulatii in diverse regi-
uni ale corpului, tulburarile de concentrare, sldbiciunea motrice, oboseala pana la
epuizare. In plus, pot exista tulburirile vegetative (ale digestiei, cardiovasculare).
Cei afectati au dificultati cu somnul atat la adormire, cat si in ce priveste continui-
tatea. Durerile permanente pot declansa depresii, anxietate sau atacuri de panica.

Cauze sufletesti

Trédsdturile de caracter relevante in cazul fibromialgiei sunt curajul si folosirea
timpului.

Durerile silimitarea functiilor in diversele parti ale corpului indica o stagnare
de proportii si care dureaza de mai mult timp in evolutia sufleteasca. Corpul trage
»,semnalul de alarma“ prin diversele simptome si variante ale bolii. Ar trebui s ne
folosim de sansa si sa privim in interiorul nostru pentru a afla care sunt acele ca-
uze sufletesti care ne sunt semnalizate prin intermediul corpului. Cum ma simt In
interiorul meu? Ce sentimente nutresc? Cu cat mai putin vor fi confundate influen-
tele exterioare cu motivele, cu atdt mai devreme va fi descifrat mesajul, iar simpto-
mele se vor diminua. Ar trebui sd ne alocam suficient timp pentru a reflecta asupra
noastra.
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Primul pas consta in a ne lua si accepta asa cum suntem. Dacd indreptam o pri-
vire sincerad si afectuoasa asupra situatiei noastre, recunoastem mai usor conexiuni-
le. Apoi o0 sa putem clarifica In ce mdsura ne-am abatut de la balanta: in ce domeniu
ne-am plafonat? in cel profesional? Sau mai degrabé in cel personal? Ne-am afundat
intr-o situatie eronatd, pierdem energie? Ne recunoastem valentele sile valorificam?
Sau ne afldm sub o astfel de presiune incat nu mai reusim mai nimic? Ce fel de gan-
duri si de atitudini avem — unele mai degraba pozitive si optimiste sau unele negati-
ve si nesatisfacatoare? Posibil sd ne afldm pusi in fata unor schimbéari iminente. Ni
se cere curaj. Cu cat ne vom stradui mai mult sa intelegem conexiunile si sa ne ame-
liordm situatia, cu atat mai mult ajutor vom primi de la legile vietii. Ar trebui sd ne
gandim si la punctele forte pe care le avem si care ne-ar putea face posibild schim-
barea situatiei.

Calea spre vindecare

intrebati-va

o daca side ce va este frica,

e dacd sunteti de parere ca nu veti corespunde anumitor asteptari,

e dacd va situati complet de partea propriilor principii,

e dacdimpingeti deoparte lucrurile neplécute,

e dacdrecunoasteti prioritatile si rezolvati mai intai esentialul,

e dacd lucrati concentrat,

e dacd intretineti prietenii constructive,

o daca dati atentie activitatilor constructive, benefice corpului,

o daca faceti ceva ce nu ati dori sa faceti si ce motive interne sau externe se afla in
spatele acestor activitati,

e daca doriti sa fiti bine vazuti.

Descoperiti pentru voi insiva

o careva sunt dorintele si necesitatile,

e  cum puteti merge curajosi pe propriul drum,

e cumsava verificati motivele si sd intreprindeti ceva pentru cd se afla in concor-
danta cu legile vietii si este corect,

e ceputeti imbunatati in viata personala si profesionala,

e cum sd va petreceti timpul liber astfel incat corpul si sufletul sa se poata odihni
siincdrca energie,

e cum sd va hraniti mai constient.

Obiectivul salutar poate fi: intrebarea despre motive ofera indicii cu privire la
mobilul actiunilor voastre. Cel mai bun motiv este de a face ceva pentru ca asa este
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corect. Cercetati-va motivele deciziilor pentru a rdspunde oricadrei provocdri care
este corectd din punctul vostru de vedere si care sa va aducd bucurie si progres.

Ideea conducatoare: ,Mi recunosc pe mine insumi. imi accept persoana si ce-
rintele. Am incredere, sunt curajos si deschis pentru nou. Am grija sa-mi folosesc util
timpul in toate domeniile vietii.”

Genunchii

Articulatia genunchiului este mare si puternica, cu o structura anatomica foar-
te complexa. Ea face legatura dintre osul coapsei - femur - si tibie. Suprafetele arti-
culare incongruente sunt echilibrate cu ajutorul meniscurilor (meniscul interior si
cel exterior). Prin elasticitatea lor, meniscurile amortizeaza sarcinile asupra genun-
chiului. Ligamentele (cele incrucisate si cele laterale), tendoanele si capsula articu-
lard confera genunchiului stabilitate si protectie. Bursele sinoviale situate deasupra,
dedesubtul si in fata genunchiului oferd protectie suplimentard. Genunchiul poate
efectua mai ales miscéri de flexiune si de extensie. in pozitia de flexiune faciliteaza
si usoare miscari rotative interne sau externe.

Cauze sufletesti

Trédsdturile de caracter relevante in cazul afectiunilor genunchiului sunt ierta-
rea si folosirea timpului.

Afectiunile genunchiului ne arata simbolic o stare de stagnare. Problemele ge-
nunchilor limiteazd puternic mobilitatea, mersul. Inaintdm cu mare dificultate. Si
asa se intAmpl4 si cu evolutia: de mult nu mai inregistram progrese. in ce domeniu
al vietii ar trebui sa reactionam mai flexibil si sd fim deschisi schimbdarilor? Putem
in special indoi (flexa) articulatia genunchiului. Fatd de cine am putea fi mai sme-
riti? Fata de legile vietii? A ne Incovoia si a fi smeriti nu inseamna insa a ne supune
in fata altora, nu inseamna renuntarea la sine. Pe primul plan se afld incercarea de
a gasi o solutie spre binele tuturor, inclusiv al nostru. Ar trebui sa fim receptivi la
perspective noi, sd gasim acea cale care se afla in concordantd cu Dumnezeu si cu
legile vietii. Cel mai bun sprijin ne este propria intuitie. Astfel putem trdi in armonie
cu noi insine si cu cei din jur.

Calea spre vindecare

intrebati-va
o daca puteti lua situatiile asa cum vi se prezinta,
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Glanda salivara abdominala
[pancreasul)

Micul organ este relativ ascuns, aproape de regiunea spatelui.
Aceasta glanda este totusi foarte importanta pentru metabolism si valo-
rificarea alimentelor. Bolile pancreasului vor sa ne arate faptul ca tre-
buie sa devenim mai constienti de propria valoare. Nimeni nu are nevo-
ie sa se ascunda, dar nici sa aspire prea tare dupa apreciere.

Indulciti-va viata prin iertare

Pancreasul este situat in partea superioara a abdomenului, transversal in spatele
stomacului, sise varsd impreund cu canalul biliar in duoden. Glanda produce zilnic un
litru panad la unlitru si jumatate de suc pancreatic care contine enzime pentru digestia
grasimilor, a proteinelor si a glucidelor (carbohidratilor). in afard de asta mai produce
si hormonii numiti,insulina“ si ,glucagon® Insulina este produsa de asa-numitele ,,in-
sule Langerhans“ (grupuri de celule din interiorul tesutului pancreatic). impreuna cu
adversarul (antagonistul) ei, glucagonul, contribuie la reglarea conversiei de energie.

Cauze sufletesti

Trasatura de caracter relevantd in cazul pancreasului este iertarea.
Pancreasul are de indeplinit functii centrale in reglarea metabolismului si a
echilibrului energetic. Pentru dezvoltarea noastra sufleteasca este decisiva consti-
entizarea propriei valori. Dacd nu existd suficient respect de sine nu este stimulat
progresul personal, deoarece, pentru a compensa acest deficit din interior, multi
dintre cei In cauza vor cauta confirmarea valorii lor in afara. Se straduiesc sa obti-
nd lauda si aprecierea celorlalti. Denumim asta aspiratia excesiva dupd apreciere.
Existd doud modalitdti de manifestare a acesteia:
o Forma extrovertitd: 1si pozitioneazd propria persoand In centru pentru a primi
apreciere.
o Forma introvertita: isi retrage propria persoana, incercand s stea la dispozitia
altora, pentru a le primi recunostinta.
Analizati din ce motive actionati asa. Faceti ceva pentru ca asa considerati cd e
corect? Sau o faceti pentru a primi laude si recunostinta? Pericolul mare in ultimul
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caz este pierderea autodetermindrii. Persoanele afectate fac doar ceea ce este pe pla-
cul altora. Printr-un astfel de comportament respectul de sine scade tot mai mult. Se
declanseaza un cerc vicios. Unii manifesta chiar o necesitate de-a dreptul puerila de
lauda si apreciere: doresc sa fie alintati si rasfatati, in timp ce ei insisi riman mai
degrabd pasivi. In spatele acestui comportament se ascunde o anumitd comoditate,
nevoia de a-si procura placere fard a deveni ei Insisi activi. Exemple despre cum se
manifestd aspiratia excesiva gasiti in prima sectiune a cartii.

Calea spre vindecare

intrebati-va
o din ce motive actionati,
e cum va estimati voi Insiva,
o daca va simtiti neglijati si cum Intampinati asta,
o daca faceti ceea ce faceti pentru a primi de la altii ceea ce va refuzati voi insiva,
o dacd va faceti timp pentru voi.

Descoperiti pentru voi insiva

e cum va puteti spori respectul de sine, fard a cduta apreciere din afara, ci doar
prin evitarea slabiciunilor si recunoasterea si sprijinirea punctelor forte,

e cum va puteti produce placere voua si altora, doar de dragul placerii,

e cum puteti da dovada de mai multd autodisciplina pentru ameliorarea sdnatatii.

Obiectivul salutar poate fi: Puneti-va propriile dorinte si necesitdti in concordan-
ta cu legile vietii. Controlati-va sincer motivele actiunilor proprii. Numai voi o puteti
face. Daca faceti ceva fiindca asa considerati corect si potrivit, atunci trditi-va viata.
Doar asa puteti sa va bucurati de succes si apreciere, fara a fi dependenti de ele.

Ideea conducatoare: ,,imi urmez obiectivele proprii si sunt independent de opi-
nia si cerintele celorlalti. Aduc mai multd bucurie in viata mea.“

Sprijiniti-va corpul

o  Detoxificati si purificati pentru a va elibera corpul de substante ddunatoare.

e  Refaceti-va flora intestinala si intariti-va astfel sistemul imunitar.

e Preocupati-va de o alimentatie echilibratd, hranitoare, pentru a aproviziona
corpul cu toate cele necesare.

o Nuconsumatizahar alb, deoarece acesta duce la cresterea imediata a glicemiei.

o Folositi topinambur (napi porcesti), fie proaspeti, fie sub forma de pulbere.
Contin inulind, care poate inlocui amidonul fara sa influenteze glicemia.

e Faceti multd miscare — aceasta va intareste sistemul imunitar.
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Diabetes mellitus (diabetul zaharat - al adultului)

Aceasta este asa-numita ,boald a zaharului“ Fie este vorba de un deficit de insu-
lind in corp, fie celulele au devenit insensibile la actiunea insulinei. Glicemia creste,
deoarece insulina regleaza nivelul zahdrului in sdnge. Valorile crescute ale glicemi-
eiindica faptul ca valorificarea carbohidratilor este insuficienta. Si metabolismul
proteinelor si al grasimilor este afectat. Boala rimane mult timp neobservata.

Simptome: sunt urinatul frecvent, setea intensd si oboseala pronuntata. O glice-
mie crescuta timp indelungat distruge vasele de sdnge. Urmarile pot fi tulburari de
vascularizatie la nivelul membrelor inferioare, modificadri ale retinei, pericolul unui
infarct miocardic sau al unui accident vascular cerebral. $i functia rinichilor poate
fi afectata, iar ficatul se incarca cu grasime. Mai departe sufera si fibrele nervoase,
care se manifesta prin perturbdri ale sensibilitatii si dureri in membrele inferioare.

Factori de risc la nivelul corpului sunt excesul in greutate, hipertensiunea arte-
riald, cresterea nivelului de grasimi in sdnge, greseli in alimentatie.

Preventia la nivelul corpului: miscarea, alimentatia sandtoasa, scdderea in
greutate.

Cauze sufletesti

Trasatura de caracter relevanta in cazul diabetului este iertarea.

Insulina intervine in transformarea zaharului in energie la nivelul celulei. Daca
ne lipseste insulina, acest proces nu poate avea loc. La sensul figurat, ne putem intreba
in ce masura ne lipseste ,,dulcele”, placerea din viatd din care putem extrage energie.
Bucuria de viatd este efectul de care avem parte atunci cdnd ne preocupdam de propria
evolutie. In cazul diabetului zaharat (si al celorlalte boli ale pancreasului), persoanele
afectate nu-sirecunosc propria valoare siisi compenseaza acest deficit printr-o forma
individuala de aspiratie excesivd dupa apreciere. Aceasta ,,solutie“ pe termen lung nu
ne poate purta prea departe pe calea evolutiva, ceea ce face ca boala sa ,sard in aju-
tor“ Decisiv este sd invatam sa facem ceva fiindca este corect. Daca actionam astfel,
beneficiem atat noi, cat si cei din jur. Daca ne straduim sa ne ascultdm mereu intuitia,
aceasta ne va ardta drumul corect si ne va conduce catre bucurii si satisfactii durabile.

Paul

»Nu-mi mai permit nimic dulce.“

Paul avea 50 de ani cand a primit diagnosticul de diabet. Sotia il parasise.
Aici presupunea el ca ar fi cauza bolii. Nu voia sd renunte la sotia cu care avea
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si doi copii. Ani de-a randul sotia ii fusese aldturi si il rasfitase. isi dorea si fie
ingrijit la fel si mai departe.

»Am inceput sa actionez din motive corecte.“

El cduta permanent aprecierea colegilor. De aceea organiza adesea acasa la
el petreceri, la care isi rasfata oaspetii cu meniuri gatite elaborat, pentru a fi
rasplatit apoi de acestia prin cuvinte admirative. Dupa ce a facut cunostinta le-
gilor vietii, Paul a dat vietii sale un nou curs. S-a declarat dispus sa treaca peste
plecarea sotiei. S-a preocupat mai mult de persoana lui si de propriile interese.
Curajos, si-a schimbat si alimentatia. Nu mai era atat de important pentru el
cum il judecad musafirii. Fiind foarte consecvent, a reusit sd-si asume respon-
sabilitatea pentru propria persoand, sa-si faca viata placuta si sa se si vindece.

Calea spre vindecare

intrebati-va
e 1Infunctie de ce motive luati deciziile,
o daca ati proceda la fel si atunci cand nu ar observa nimeni,
e ceconteazd cu adevarat pentru voi,
e cemotive se afld in centrul relatiilor interumane,
o daca aveti parte de suficienta bucurie in viata.

Descoperiti pentru voi insiva
e cum va puteti spori valoarea in mod constructiv,
e cum putetiactiona din motive corecte,
e cum puteti pune accentul mai mult pe valorile interioare,
e cumva puteti ,indulci“ viata in sensul pozitiv,
e cum va puteti asculta constient vocea interioard, intuitia.

Obiectivul salutar poate fi: Luati decizii corecte — In beneficiul tuturor si fara
sd va expuneti ostentativ rezultatele sau sa asteptati elogii. Doar atunci cand sun-
teti sinceri cu voi insiva o sa puteti recunoaste mobilurile interioare si o sa le puteti
schimba la nevoie. Un alt obiectiv este trecerea la o alimentatie sdanatoasa.

Ideea conducatoare: ,Ma iubesc si ma respect asa cum sunt. Ma aflu in propriul
meu centru, ma bucur de viata si actionez din motive corecte.“
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_ Bolile - simptomatica si cauzele lor
Inima si circulatia sangelui

Inima - aproape ca nu exista un alt organ in jurul caruia sa se imple-
teasca mai multe mituri. La sentimente puternice, inima reactioneaza
imediat, batadnd mai repede atunci ciAnd suntem emotionati. Inima se
mentine sanatoasa (sau se vindeca) in functie si de starea interioara.
invitati sd faceti fatd mai bine emotiilor stresante. Acceptati sentimen-
tele si cresteti odata cu ele!

Fiti afectuosi - cu voi insiva si cu ceilalti

Inima este un organ musculos aproximativ de marimea unui pumn si se afld in
torace, in spatele sternului. Jumadtatea dreapta a inimii pompeaza sangele folosit ca-
tre plaman, pentru a-l elibera de bioxidul de carbon si a-1 imbogati cu oxigen (mica
circulatie corporald sau circulatia pulmonara). Sdngele saturat in oxigen se intoarce
apoilnjumatatea stngd a inimii, de unde este impins cu presiune crescutd In marea
circulatie a corpului pentru a aproviziona celulele periferice cu oxigen si substante
nutritive. Pulsul este comandat de un sistem de excitatie de sine statator aflat sub
comanda sistemului nervos vegetativ (simpatic si parasimpatic). Activitatea electri-
cd desfasurata la nivelul inimii poate fi inregistrata cu ajutorul electrocardiogramei
(ECQ). Este considerata ca fiind normala o frecventd (un puls) in conditii de repaus
intre 60 si 80 de batai pe minut, dar la sportivii de performanta aceastd valoare poa-
te fi mult mai redusa (ajungand pana la 40 de batdi pe minut). Tensiunea arteriald
normala este cuprinsa intre 130 mm Hg (maxima, sau ,,sistolica®) si 85 mm Hg (mi-
nima, sau ,diastolica®).

Factorii de risc la nivelul corpului: excesul ponderal, fumatul, hipertensiunea
arteriala si nivelul crescut al colesterolului.

Cauze sufletesti

Trasatura de caracter relevantd in cazul bolilor cardiovasculare este iertarea.

»,Mi se rupe inima¥“, ,mi se face inima cat un purice®, ,imi rade inima®, ,din
toata inima“ ,,a avea inima de aur“ - avem atat de multe expresii care arata cat de
strans legate ne sunt sentimentele de inima. ,Doar cu inima vezi bine“, spune micul
print din povestirea lui Antoine de Saint Exupéry. intr-adevér, inima nu este doar o
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»~pompa“ care faciliteazd curgerea sangelui pand la nivelul fiecdrei celule, ci dispune
si de o structurd nervoasa care ne preia sentimentele si le distribuie.

Acceptarea sentimentelor impiedica transformarea oamenilor In persoane cu
»,inima de piatra“ sau chiar ,fard inima“ Atitudinea si sentimentele noastre au un
efect direct asupra sistemului cardio-vascular: atunci cand sunteti emotionati, ini-
ma va bate mai repede. Sentimente puternic incarcate emotional precum frica, ura
sau furia deranjeaza ritmul natural al inimii. Pentru inima, toate acele sentimente
care exprima opusul unei relatii bazate pe afectiune si toleranta sunt sentimente
L,hegative“, cum ar fi teama, furia si agresivitatea. Aceste sentimente dauneaza ini-
mii mai ales atunci cand sunt de duratd. Chiar si stresul emotional, cum ar fi, de
exemplu, acela de ,a nu mai sti ce sa faci®, teama de a nu fi pe masura asteptarilor,
povara pe care o reprezinta neputinta iertarii, toate acestea ne impovareaza inima.
Aici iIsi au toate caracteristicile prezente in trdsdtura de caracter numitd iertare un
puternic impact. Ele cauzeaza hipertensiune arteriald, si ca urmare a acesteia pot
apdarea boli coronariene sau chiar infarctul de miocard. Dacd ne ambaldm in emotii
negative, riscdm ca modificarile patologice deja prezente in vasele noastre sa-si faca
efectul. Printr-un stil de viata relaxat si afabil insa, ingustarile arterelor coronare
chiar se pot redresa. Arta constd in modificarea atitudinii interioare pentru a pu-
tea face fatd stresului emotional, astfel incat acesta sa nu poatd produce niciun fel
de daune. Sentimente pline de afectiune pentru propria persoana si pentru ceilalti
fortificd inima. Invatati si aveti incredere in voi insivé si sa acceptati provocérile,
sa aveti incredere si rdbdare. Sentimente de iubire, recunostinta, bucurie si iertare
ne intaresc inima si ne ajutad sa ne pastram sanatatea.

Calea spre vindecare

intrebati-va
o dacavaambalatiin sentimente neplacute si va mentineti mult in astfel de pozitii,
o dacava enervati sau maniati usor, daca sunteti invidiosi sau gelosi,
o dacd uneori va suprasolicitati sau va puneti sub presiune (reflectati asupra
motivelor),
o daca aveti temeri, de pildd angoase existentiale sau teama de a suferi pierderi,
e  cum aratd viata voastrad sentimentala si daca acceptati sentimente pozitive,
o dacda acordati suficienta atentie necesitatilor proprii.

Daca intelegeti conexiunile dintre problemele trupesti si modelele comporta-
mentale, puteti decide din nou, in orice situatie si in orice moment, daca doriti sd va
despovdratiinima sau dimpotriva. Pe baza acestei recunoasteri puteti adopta consti-
ent decizia de a nu va mai enerva, pentru ca inima sa-si pastreze calmul si in situatii
de crizd, respectiv sd-si recapete curand calmul.
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Descoperiti pentru voi insiva

cum puteti face fatd mai bine sentimentelor neplacute, astfel incat sa daunati cat
mai putin sanatatii,

cum puteti evita stresul,

cum puteti reduce temerile,

cum va puteti aduce mai multd bucurie si astfel mai multe sentimente pozitive
in viata,

cum puteti supraveghea mai bine balanta dintre munca si odihna,

cum puteti ierta pe cineva (mai repede).

Obiectivul salutar poate fi: Cui trdieste in armonie cu el insusi si cu tot ce e in

jurul sau 1i vine mai usor sa exerseze in rabdare si calm, sa capete incredere in
Dumnezeu si sa se desprinda.

Ideea conducatoare: ,,Am o atitudine afectuoasa fata de mine insumi si fata de cei-

lalti. Sunt calm gi relaxat. Simt ce-mi este benefic si-1 traduc in fapte, spre binele meu.“

Sustineti-va corpul
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Detoxificati si purificati pentru a va proteja vasele sanguine de depuneri.
Refaceti-va flora intestinala si intariti-va sistemul imunitar.

Preocupati-va de o alimentatie echilibrata, constructiva, pentru a aproviziona
corpul cu toate cele necesare.

Acordati atentie unei alimentatii complete pentru mentinerea unui nivel sana-
tos al colesterolului.

Evitati grasimile cu un continut ridicat de acizi grasi saturati, asa cum se afla in
grasimile animale cum ar fi salamuri, carnati, carne, precum si ascuns in pro-
dusele rafinate sau de panificatie.

Evitati acizii grasi trans (iau nastere la hidrogenarea uleiurilor vegetale).
Acestia pot fi gasiti In produsele rafinate, condimente pentru supe, chipsuri sau
margarind. Pe termen lung stimuleaza calcificarea vaselor de sange.

Acizii grasi pozitivi (acizi grasi nesaturati din grasimile vegetale, precum uleiul
de masline sau de nuci) sunt importanti pentru sadnatate, in calitatea lor de pur-
tatori si depozite de energie in multe procese fiziologice, precum si ca materiale
de constructie pentru toate tipurile de celule. Nu consumati insa aceste uleiuri
incinse (fiti atenti si la grasimile ascunse din produsele lactate si din nuci).
Folositi Tamari pentru condimentat (sos de soia obtinut prin fermentatie lacti-
cd). Sarea de mare sau sarea gema doar in cantitdti mici si evitati neaparat sarea
de bucatdrie. Prea multd sare contribuie la cresterea tensiunii arteriale.

Nu consumati cafea si nici alcool tare.
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e Un efect stimulator pentru inima il au preparatele din suc de paducel proaspat
presat.

e Preocupati-va de un echilibru intre incordare si relaxare.

e Asigurati-vd un somn odihnitor, in special inainte de miezul noptii.

e Mentineti-va sistemul circulator in miscare si faceti zilnic miscare, de preferat
la aer curat.

o Daca sunteti supraponderal, reduceti-va greutatea.

Boala coronariana: angina pectorala

Prin ingustarea sau chiar ocluzia vaselor coronariene este impiedicata vasculari-
zatia inimii si, drept urmare, si afluxul de oxigen si substante nutritive furnizoare de
energie. Acest lucru conduce la o disproportie intre necesar si ofertd. Cel mai frecvent
declansator fizic este ateroscleroza (rigidizarea, calcificarea) vaselor coronariene.

Simptomele tipice: primul semn demn de luat in serios este angina pectorala —
etapa premergatoare infarctului de miocard. Durerea este surdd, nu poate fi bine lo-
calizata si iradiaza de cele mai multe ori in umarul, bratul sau mana stanga. Se mai
adauga frica, respiratia grea si o senzatie de moarte iminenta. Simptomele sunt de-
clansate de cele mai multe ori de stresul puternic fizic sau emotional, calmandu-se
dupa circa un sfert de ora, atunci cand stresul se reduce. Va rugam sa consultati nea-
parat un medic la aparitia acestor simptome!

Cauze sufletesti

Trasaturile de caracter relevante in cazul anginei pectorale sunt iertarea si curajul.

Pacientii resimt ingustarea vaselor coronariene ca pe o ,ingustime“ a pieptului si
sufera de lipsa de aer. Poate ca punem in general prea multe la inima? Prin ce ne in-
gradim? Prea multe temeri, mai ales aceea de a nu realiza suficient sau de a nu cores-
punde asteptarilor, suprasolicitd inima si ne ingradesc evolutia ulterioard. Din cauza
fricii nu ne asumam provocarile si indraznim sa facem din ce in ce mai putin, astfel
incat zona de desfdsurare ni se ingusteaza tot mai mult. Dacd, dimpotriva, abordam cu
curaj provocdrile — fara presiune -, ni se largeste astfel zona de influenta si ne putem
pune in valoare potentialul.

Calea spre vindecare

intrebati-va
o daca siin ce situatii va ingraditi intr-atat, incat nu mai beneficiati de esentialul
pentru viatd (implinire, obiective, placere),
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