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Introducere

Un nou inceput se iveste. Alimentatia constientd a fost scrisa pentru
a sprijini crearea acestei noi zile si pregatirea pentru ea. Alimentatia con-
stientd inseamna constienta modului in care hrana pe care o consumam
ne afecteaza corpul, emotiile, mintea si viata spiritual. Inseamna inte-
legerea faptului cd modul in care ne hranim afecteaza direct ecologia
planetara, masura pacii pe care o sustinem cu viata umana si animala de
pe intreaga planeta si chiar cine traieste sau moare de foame. Speranta
mea este ca aceastd abordare extinsd asupta nutritiei pregateste si il pe
inspira cititor sa-si intensifice constienta Divinului si sd participe la aceasta
ivire a erei de aur a pacii.

In aceasta editie revizuita au fost adiugate patru capitole complet
noi, o multime de informatii despre enzime, peste 100 de retete noi,
meniul nostru de 14 zile si diverse alte elemente. Aceste capitole ofera
cititorului o putere sporita de a intelege importanta vitald a unei diete
sandtoase si cum sa o obtina. Capitolul 3 contine cercetari revolutionare
asupra persoanelor cu sistem oxidativ rapid si lent, asupra metabolismu-
lui parasimpatic/simpatic si intregului concept al dominantei psihologice
privind individualizarea propriei diete. Capitolele 8 si 9 subliniaza efec-
tele serioase pe care dieta deficienta le creeaza in societatea noastra.
Capitolul 11 din Volumul 2 este, atat cat stiu pana acum, cel mai cuprin-
zator capitol scris vreodata referitor la nutritia optima vegetariana si cu
hrana vie in graviditate. O graviditate sdndtoasa constituie cheia recon-
struirii sanatatii fizice si mentale a societatii noastre.

Alegerile noastre privitoare la hrana si la modul in care ne conducem
viata constituie atat cauza, cat si efectul dietei si stilului nostru de viata.
Alegerile noastre reflecta starea de armonie cu noi insine, lumea, intreaga
creatie si Divinul. Aceasta viziune sinergica asupra nutritiei este parte a
unei intelegeri de baza a ceea ce inseamna sa traiesti o viatd integrata,
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armonioasa si plina de pace pe aceasta planeta. In cartea de fata, citito-
rul va incepe sa inteleagd urmatoarele:

1

oS

10.

. Cum anume spiritul, mintea, emotiile, corpul si chiar exprimarea

noastra ereditara sunt semnificativ influentate de hrana pe care
0 consumam.

. Cum sa dezvolti o dieta individualizata.
- O noud paradigma asupra nutritiei si asimilarii.
- Cum sa-ti determini propria constitutie psihofiziologica si cum si

mananci pentru a o intensifica.

- Cum sa-ti echilibrezi relatia individuala acid-alcalin (pH-ul).

Cateva dintre cercetarile mele originale, clinice, asupra aciditatii
si alcalinitatii, precum si conceptul dominantei vor fi prezentate pen-
tru prima oara.

- O abordare aprofundata asupra aspectelor psihologice si spiritu-

ale ale dezvoltarii unei diete individualizate optime.

- Patru faze de tranzitie ctre alimentatia constientd si tranzitia catre

modul vegetarian de trai din perspectiva biologica, emotionala, psi-
hologica si spirituala. Sunt incluse modalititi practice de a produce
si sustine aceastd transformare, chiar si atunci cand calatoresti.

. O abordare cuprinzatoare asupra dietei, care exploreaza implica-

tiile planetare mai extinse a ceea ce mancam, incluzand efectele
asupra ecologiei, conservarea resurselor naturale, foametea mon-
diala si pacea mondiala, precum si aspecte etice si morale cu privire
la cruzimea fatd de animale. Vei observa cum o dieta vegetariana,
indeosebi una fara produse lactate, creeazd conditiile pentru a
face schimbarea de la acumularea resurselor naturale la imparta-
sirea lor. Aceasta deoarece o dietd vegetariana fira lactate con-
suma 1/10 - 1/20 din energia si resursele naturale ale unei diete
carnivore si, ca atare, creeaza potential o abundenta pentru mili-
oanele de copii ai lui Dumnezeu aflati in nevoie.

- Vegetarianismul ca parte nutritionala a modelului pentru inten-

sificarea comuniunii noastre cu Divinul si inaugurarea erei pacii.
Rolul vegetarianismului in diferite traditii spirituale si religi-
oase. Vei afla cum vegetarianismul a fost recunoscut drept parte
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importantd in majoritatea religiilor si practicilor spirituale ale lumii,
examinate cu atentie la nivelul lor fundamental.

11. Un concept nou in arta bucatariei fara foc, care prezinta pregati-
rea hranei pentru a-ti spori asimilarea constienta si a se potrivi
constitutiei tale psihofiziologice. Retetele sunt menite a ne ajuta
sa ne consumam hrana intr-un mod care aduce energia deplina a
alimentelor cétre cele mai subtile niveluri.

12. Analiza numeroaselor aspecte, preocupari si intrebari ridicate cu
privire la caracterul adecvat si avantajele dietei vegetariene si cu
hrana vie.

Nu-ti poti construi calea catre Dumnezeu prin ceea ce mananci, dar

o dieta vegetarianad — si indeosebi una continand, in procent ridicat,
hrana vie — constituie un ajutor puternic in procesul evolutiei spirituale.
Totusi, in absenta contextului traiului corect, asocierii corecte, iubirii si
conexiunii cu Divinitatea prin meditatie si/sau rugaciune, practica ve-
getarianismului poate avea ca rezultat o stare dezechilibrata a egoului.
O dieta vegetariand constituie un adevarat model si o conditie pentru era
de aur, pe punctul de a inflori. Cum altfel ar putea sta impreuna mielul
cu lupul/leul?

Alimentatia constientd reprezinta un efort cuprinzator de a aduce cla-
ritate si luminad in cele mai esentiale intrebari referitoare la alegerile noas-
tre privind hrana si la procesul traiului plin de sdnatate, fericire si in
armonie sporitd cu Divinul. Dupd citirea acestei carti, nu mai poti pretinde
ca esti ignorant cu privire la efectele dietei asupra sanatatii personale si
mondiale. Tu, cititorul, vei fi suficient de informat, pregatit si alertat in
privinta acestor aspecte extrem de importante.

Fie ca toti oamenii sa fie binecuvantati cu vointa inspirata de a face
schimbarile in dieta care sunt necesare intaririi comuniunii cu Divinul!
InApocalipsa 2,7 se spune: ,,Cine are urechi sa asculte ce zice bisericilor
Duhul: «Celui ce va birui {i voi da sd manéance din Pomul Vietii, care este
in raiul lui Dumnezeu.»“
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Principii
ale individualizarii
dietel

Exista numeroase diete prezentate publicului drept ,,cea mai buna“
dietd pentru oricine. Unul dintre scopurile majore ale acestei carti este de
a-ti oferi cateva principii fundamentale asupra modului in care sa-ti creezi
> dietd individualizata pentru nevoile tale specifice, in loc de a incerca sa
incluzi pe toatd lumea intr-o dietd generala recomandata. Aceasta sectiune
it oferd un nou set de instrumente conceptuale, precum si o abordare inte-
grata asupra dietei, prezentand o teorie completa a nutritiei si asimilarii
s1 luand in considerare echilibrul personal alcalin-acid, constitutia psiho-
fiziologica individuala, stilul de viata, subtilitatile energetice ale alimente-

r si anotimpurile — intrucét toate au legatura cu constitutia unui individ.
In sectiunea de fata este prezentata si o abordare generala asupra indivi-
Zualizarii dietei — numitd ,,alimentatia constienta“.



REFLECTII INDIVIDUALE

De ce esti interesat de schimbarea dietei tale
si de a deveni vegetarian?
.Ceva din interiorul meu imi spune ci e momentul.”
~Motive spirituale.”
,Doresc o stare de sanatate mai buna.”
.Pentru a evita sa particip la uciderea animalelor.”
.Pentru a proteja ecologia planetei.”
.Doresc sa pierd in greutate.”
.Joate de mai sus.”
0000000 0000000000000000C0OCO0CBOCOCEEO0EO®



Capitolul 1

Perspective asupra
individualizarii dietei

Avanpremiera la Capitolul 1

Pentru a crea o dietd sanatoasa, ai nevoie sa intelegi mai mult decat
doar hrana; ai nevoie sa-ti intelegi si sinele fizic, psihologic si spiritual.
Este important sa ai un sablon al traiului constient care plaseaza alegerea
hranei in perspectiva sa corectd, in contextul comuniunii Divine cu ru-
gaciunea/meditatia, iubirea, intelepciunea, camaraderia potrivita si iu-
birea si respectul pentru tine insuti, ceilalti, Mama Natura si intreaga
creatie a lui Dumnezeu. Pentru multi, aceasta nu inseamna sa triiesti
pentru a minca sau s mananci pentru a trai; ci a manca pentru a-ti intari
comuniunea cu Divinul. Acest capitol ofera multa , hrana pentru gaind*“
si te provoaca sa-ti privesti motivatiile alimentare. Ce anume doresti cu
adevarat de la viata?

I. Cum sa-ti individualizezi dieta

A. Perspective asupra dietei
B. Relatia mentala cu hrana
C. A manca pentru a intari comuniunea cu Divinul
II. Inteligenta abila plus incercare si eroare, aplicate in individualiza-
rea dietei
A. Timpul de stabilizare, spatiul emotional si cat de mult si ce
mancam
B. Obiective generale cu privire la organizarea unei diete
III. Psihologia tiparelor alimentare
A. Distinctia Intre intuitia sinatoasa si tiparele inconstiente uzuale
de alimentatie
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B. Modalitati de a deveni constient de tiparele disfunctionale de
alimentatie
C. Tipare de rezistenta si scuze pe care oamenii le folosesc pentru
a evita schimbarea
IV. Puterea Comuniunii Divine de a schimba tiparele disfunctionale
de alimentatie

Intrucat fiecare dintre noi este un individ unic posedand, in lume,
propriile variatii biochimice distincte si capacitati functionale, nu exista
o dieta stabilitd, rigida, valabila pentru toti. Pentru a dezvolta o dieta co-
respunzatoare care sa ofere sustinere maxima fiecarui aspect al vietilor
noastre, trebuie sa o individualizdm, ca ea sa devina pe deplin functionala
la toate nivelurile. O dietd sandtoasa este una care nu schimbd ceea ce este
etern cu ceea ce dispare rapid.

Desi ne gandim de obicei la dieta in termenii corpului, cea mai com-
pletd intelegere a acesteia, in contextul cartii de fata si al contributiilor
cumulative ale intelepciunii antice, este una conectata intim cu viata
spirituald. Viata spirituald nu este ceva ce are loc o data pe siptamana,
sambata sau duminica, la sarbatori speciale sau cand meditezi ori te rogi.
Modul atotcuprinzator reprezentat de Copacul Esenian al Vietii exista si
se dezvolta tot timpul, nu doar in weekenduri. Copacul Vietii constituie
o metaford pentru modul in care putem trai ca fiinte umane adevarate,
in echilibru si armonie pe aceasta planeta. Radacinile sale sunt legile uni-
versale ale naturii; ramurile sale sunt legile spirituale universale ce se
inalta pana la ceruri.

Privita din perspectiva nutritiei spirituale, dieta nu este o religie sau
o forma obsesiva, canalizata gresit, de cautare a Divinitatii. Ea este doar
o parte a unei vieti echilibrate si armonioase. Abordarea unei astfel de
diete functionale pentru tine insuti nu inseamna cautarea dietei per-
fecte, intrucét singurul lucru perfect este cel aflat dincolo de complexul
minte-corp: Dumnezeu, Adevarul suprem al Sinelui.

Cea mai eficienta dieta este cea consumata in contextul principiilor
care sustin insusi Copacul Vietii. Acest sablon al traiului constient al
unei vieti spirituale include meditatia si/sau rugaciunea, cultivarea
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Partea a lll-a

Tranzitia
catre vegetarianism

Ai aflat in Volumul 1 cum sa capeti putere prin cunoasterea modului
in care sa-ti individualizezi dieta, ai aflat despre echilibrul acid/alcalin,
tipurile constitutionale, psihologia alimentatiei si procesul asimilarii si ai
analizat indoielile si temerile de a deveni vegetarian. in‘;elegi impactul
dietei asupra ecologiei planetei, cruzimea sau compasiunea fata de ani-
male, sdndtatea individuald, hranirea celor flimanzi si pacea in lume.
Intelegi conexiunea dintre dieta si viata spirituala. Ai avut ocazia sa con-
templi hrana ca scrisoare de dragoste de la Dumnezeu si poate chiar ai
incercat sa-ti acorzi timp pentru a citi citeva astfel de scrisori zilnice.

Daca deja esti vegetarian si ai facut toate acestea, ai devenit o persoand
care se hrdneste constient — receptiv, constient, atent si plin de compasiune.
Pentru cei care vor folosi aceastd carte ca o punte citre noua lume a sini-
14t si spiritului existd inca un pas major in procesul deprinderii modului
in care sa efectuezi tranzitia catre o dietd vegetariana.

Zxista multe modalitati de a deveni vegetarian. Aceasta sectiune schiteaza
schimbarile si pasii de urmat si exploreaza intrebari referitoare la tran-

zuie. Cititorului i se oferd indrumare cu privire la modalitatea in care s
‘reacd de la dieta prezenta la una lacto-vegetariana, apoi la una vegana
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si cu hrana vie. Bucuri-te de calatorie, acorda-ti timp si fii bland cu tine
insuti. Vegetarianismul inseamna pace, iar primul pas este s fii in pace
cu tine insuti, pe parcursul tranzitiei. Cand ai facut schimbarea majora
catre vegetarianism, dieta individuala care se potriveste stilului tau de
viata si nevoilor tale de sanatate va iesi treptat la iveala. Cei care inain-
teaza prea repede nu rezista intotdeauna.

Inainte de a merge mai departe, este important sa-ti conditionezi cor-
pul, mintea si spiritul. Probabil ca unii cititori au dorit s renunte la a citi
si restul cartii intrucat nu se simt pregatiti s devina persoane care se
hranesc constient. Ar putea fi vorba despre obiceiuri vechi culturale si
atasate de consumul de carne, care s-au inradicinat si opun rezistenta, pe
masura ce intuitia, intelectul si spiritul lucreazi in a te indruma catre cel
mai inalt nivel al alimentatiei constiente pe care-l poti obtine. Nu lisa
rezistenta sa te controleze.

Concentreaza-te asupra ta citeva minute, vizualizindu-te puternic,
sanatos, fara boli sau dureri, cu spiritul pur si mintea aseminitoare lui
Dumnezeu. inchide-ti ochii, inspird sanatatea radianta si expira toati
negativitatea si boala. Fa asta de sapte ori. Acum, iti vezi noul tu: cel care
se hraneste constient. Acorda-ti cat de mult timp ai nevoie pentru a te
ruga sau a medita pana cand survine o astfel de viziune a potentialului
tau Divin. Simte experienta acestei viziuni in trupul tiu pe masura ce te
umpli de sanatate, putere spirituala si sensibilitate. Simte emotiile si gan-
durile asociate noului tu ca persoand care se hraneste constient.

Cum se simte sa fii aliniat cu intentia Divina de mii de ani? Cum se
simte sa te pregdtesti pentru Era de Aur promisa? Scrie-ti experienta si
noteaza data. Pe masura ce aceasta viziune creste odata cu experienta
ta, continua sa-ti consemnezi scopurile. Bucuri-te de aceasta!



Capitolul 1

Schimbarea
catre vegetarianism

Avanpremiera la Capitolul 1

Pentru multi oameni, trecerea la o dietd vegetariana reprezinta o
schimbare majora in stilul de viata. E usor sa devii confuz sau descurajat
fara o intelegere a subtilitatilor procesului. Acest capitol abordeaza ast-
fel de aspecte fizice, emotionale, mentale si spirituale. Plasez vegetaria-
nismul in perspectiva spirituala evidentiind ca, desi dieta vegetariana
sprijind procesul spiritual, nu-ti poti construi calea catre Dumnezeu prin
ceea ce mananci. Citind acest capitol, incearca si observi unde anume
iti simti propriile rezistente. Esti pregatit sa renunti la ele? Esti pregatit
sa adopti o dieta care, cel mai probabil, te va face mai sensibil la prezenta
lui Dumnezeu in viata ta?

I. Schimbarea catre vegetarianism

A. Motive pentru tranzitie
B. Oameni remarcabili care sunt vegetarieni
II. Detoxifierea fizica
A. Simptome fizice ale detoxifierii
B. Crize de vindecare
C. Devii mai curat si mai energizat
I11. Psihofiziologia schimbarii dietei
A. Cum aratam, cum ne simtim
B. Cercetari despre intinerire
C. Eliberarea vechilor ganduri in procesul vindecirii
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I'V. Perspective privind schimbarea dietei
V. Patru etape de tranzitie

Cand sunt chestionati cu privire la schimbarea citre vegetarianism, unii
oameni raspund: ,,De ce si-mi bat capul? Imi place friptura mea la gratar.
Toate treburile astea referitoare la vegetarianism ma fac sa ma simt vino-
vat. De ce sa nu le ignor?“ Din nefericire, in acest caz, ignoranta nu este
o binecuvantare. A ignora efectele daunatoare ale dietei duce efectiv la
o cale accelerata citre degenerarea fizica, suferintd, necazuri si dizarmo-
nie cu sine insusi si natura. Acest lucru este adevarat indeosebi privind
starea actuald a lumii. O dieta vegetariana te ajuta sa ramai acordat la
schimbarea evolutionistd mondiald, care merge in directia pacii si armo-
niei pentru intreaga creatie.

Informatiile si ideile impartasite cu privire la vegetarianism nu sunt
menite sd faca pe cineva s se simta vinovat, ci sa-1 educe pentru a incepe
sa faca alegeri informate si inteligente pentru propria viatd, sanatate si
fericire. Vinovatia provine din a sti ce este cel mai potrivit pentru propria
bunastare si a alege sa nu urmezi ceea ce-ti dicteaza constiinta. Vinova-
tia este propria creatie izvorand din rezistenta la schimbare. Ea pro-
vine din a nu fi capabil s te eliberezi de vechile obiceiuri si dependente
despre care stii intuitiv ¢ nu mai servesc bunastarii tale supreme si bi-
nelui planetei.

Exista o confirmare intuitiva despre care multi oameni au constatat
ca functioneaza pentru ei, pe masura ce aplica aceste concepte in tranzi-
tia lor cdtre vegetarianism. Informatia pe care am prezentat-o va fi cel
mai eficient folosita ca indrumare, concept si instrument de imputernicire
si sporire a starii de bine. Nu exista un raspuns unic pentru toati lumea,
dar exista motive convingdtoare de a face o astfel de schimbare in propria
viatd. lata in continuare o expunere a unora dintre aceste motive.
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Motive pentru tranzitia catre o dieta vegetariana

1. Dieta vegetariana, dezvoltata intr-un mod constient, gradual si sti-
intific, constituie o dieta de calitate superioara pentru sanatate, vitalitate,
rezistenta si stare generala de bine.

2. Hrana vegetariand tinde sd creeze o stare mentald si emotionala
mai calma, mai centratd si mai limpede.

3. Dieta vegetariana constituie un ajutor clar pentru intirirea vietii
spirituale si constientei. De-a lungul istoriei, aproape toate caile spiri-
tuale majore au recunoscut aceastd constienta, incluzand referinta din
Geneza 1, 29, prima porunca nutritionald si prima invatatura directa de
a fi vegetarian din Biblie.

4. Dieta vegetariana intareste fluxul fortei spiritualizatoare din corp.
O dieta centrata pe carne actioneaza ca o bariera de namol in calea mis-
carii de purificare a acestei forte sfinte in toate elementele de bazi ale
corpului, mintii si spiritului.

5. Dieta vegetariana te aduce intr-o ecologicd armonie cu intreaga
creatie. Prin comparatie cu dieta centrata pe carne, dieta vegetariana
este mult superioara in abilitatea ei de a conserva pamantul, apa si ener-
gia si de a spori calitatea vietii umane, cat si a celei animale. Ea ne aduce
in armonie cu ciclurile biologice ale biosferei, precum ciclul natural oxi-
gen/dioxid de carbon al respiratiei noastre si al lumii plantelor.

6. Dieta vegetariand ne conecteaza cu fortele lunare, solare si stelare
ale Universului. Ea ne permite sa extragem energie de la Mama Naturi
prin intermediul principiului stabilizator al dietei curcubeu.

7. Dieta vegetariana minimizeaza violenta si exploatarea prietenilor
nostri din lumea animali. In acest spatiu lipsit de violenta poate inflori
compasiunea la adresa intregii vieti. Dieta vegetariana va sprijini insta-
urarea pacii pe planeta, la orice nivel.

8. Dieta vegetariana minimizeaza stocarea, risipirea si folosirea ine-
ficienta a resurselor naturale si a energiei pentru producerea hranei. Ea
minimizeaza risipirea hranei, indeosebi in forma cerealelor cu care sunt
hranite animalele. Din acest motiv, un stil de viata vegetarian ar face
posibila (daca aspectele sociale si politice ale societatii noastre ar fi pre-
gatite) scaderea numarului celor peste 60 milioane de oameni care mor
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de foame anual. Ar ajuta la a pune capat bolii si suferintei altor multe
milioane ce sufera de malnutritie. Abundenta de hrana creata de adop-
tarea globala a dietei vegetariene ar dovedi ca foametea pe planeta este
cauzata mai mult de lipsa justitiei, nu de cea a hranei.

9. Dieta vegetariana este considerabil mai putin costisitoare decat una
centrata pe carne si ar fi si mai putin costisitoare daca industria carnii
din SUA nu ar fi substantial subventionata de catre guvern.

10. O schimbare catre un stil vegetarian de viata face parte dintr-o
schimbare planetara majora in constiinta. Intram in modelul nutritional
al Erei de Aur.

Anumite persoane remarcabile de-a lungul istoriei au inteles, fara
indoiala, aceste principii in alegerea lor de a fi vegetariene. Urmatoarele
personalitati au ales sa fie vegetariene din numeroasele motive mentionate
mai sus: lisus, Buddha, Krishna, Rama, Zarathustra, Ioan Botezatorul,
Ioan Teologul, Matei, Pitagora, Platon, Virgiliu, Horatiu, Rabia Basra,
Henry David Thoreau, Ralph Waldo Emerson, Benjamin Franklin,
Richard Wagner, Voltaire, Sir Isaac Newton, Leonardo da Vinci, William
Shakespeare, Charles Darwin, H.G. Wells, George Bernard Shaw, Mahatma
Gandhi, Lev Tolstoi, Albert Schweitzer si Albert Einstein, printre altii.

Procesul de a deveni vegetarian este unul de descoperire si transfor-
mare de sine. Deoarece hrana actioneaza la un nivel mai primar decat
sexul, orice schimbari efectuam au un impact profund la nivel mental,
emotional si spiritual. Cu fiecare schimbare de obiceiuri, o mica particica
de constiinta este eliberata. O parte a procesului de autodescoperire este
aceea ca, pe masura ce ne transformam, vechile forme-gand trebuie aduse
la suprafata, examinate si, in cele din urma, eliberate.

O trecere rapida catre dieta vegetariana poate accelera detoxifierea
fizica. Pentru acest motiv si cele de mai sus, regula numarul 1 in efectua-
rea tranzitiei catre vegetarianism este a te misca incet si bland. Daca vrem sa
fim in pace cu noi insine, trebuie sa simtim fiecare pas al procesului ca
fiind armonios. Majoritatea oamenilor pot face fata schimbarii daca aceasta
este una treptatd. Daca schimbarea se petrece prea rapid, ea devine un soc
pentru sistem. De obiceli, tranzitia completa dureaza cativa ani. Am va-
zut-o petrecandu-se, insa, intr-un interval de la cateva saptamani pana
la 10 ani. In imaginea de ansamblu nu conteaza cat de mult timp necesita



