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Galina Sergheevna Satalova a avut o viati lung3, extraordinari,
intensd. Cea mai mici dintre trei frati s-a niscut la Asgabat, actuala
capitali a Turkmenistanului, in 13 octombrie 1916, in toiul Primului
Rizboi Mondial. Tatil siu, S.A. Pleskov, era inginer in domeniul
transporturilor. Mama, A.A. Pleskova (al cirei nume de fati era

Kozuciovskaia), lucra in domeniul sanititii.
3

In timpul unei conferinte despre Metoda de vindecare naturali.
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CarrtoruL I

Captivii civilizatiei

RATIUNE, VOINTA $I SIMTUL RESPONSABILITATII

Sunt intrebatid adesea ce trebuie facut ca si ne pastrim sindta-
tea si puterea de munci in ciuda varstei si a problemelor vietii, cum
sd nu ne pierdem interesul pentru viatd, pe misurd ce imbitranim,
pentru a rimine membri activi al societitii. Mi se pun intrebiri i
despre cum trebuie sd ne hrinim ¢i si respirdm corect, despre acti-
vitatea fizicd s.a.m.d. Sunt, fird indoiala, teme capitale, la care voi
incerca si rispund in capitolele urmitoare.

In capitolul de fata insd, vreau si-i ofer cititorului cateva notiuni
de baza despre principiile care constituie bazele Metodei de vindecare
naturald, pentru ca oricine doregte si o urmeze si o faci in cunostintd
de cauzii. E important si ne insusim, nu doar mecanic, ansamblul
exercitiilor respiratorii st fizice, al procedurilor de cilire, al diete-
lor alimentare recomandate, si sd intelegem pe ce legi ale naturii se
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bazeazd procesele fandamentale/ale functionirii organismului uman.
Participarea activi a constiintei si a subconstientului pe parcursul pro-
cesului de curitare este o parte integranti a Metodei, la fel ca i restul.

In acest sens, as dori sd pun accentul pe doud concepte capitale,
care au dat si numele acestei tehnici.

In primul rand, vorbim despre ,metoda“ de vindecare naturald
(si insist pe ,metodi). Cu alte cuvinte, daci vrem sd ne bucurim de
sinitate, trebuic si ne inarmim cu ribdare si vointd, nu doar o sdp-
timAna sau o luni, ci toatd viata. Este nevoie si muncim din greu
pentru a ne transforma mentalitatea si stilul de viata. Trebuie si
renuntim la multe vicii si si ne formam noi obiceiuri, mai sindtoase.
in sfarsit, principalul este sd ne simtim parte integrantd a naturii,
chiar daci in asta rezidi principalele dificultiti, deoarece intreaga
civilizatie contemporani este in dizarmonie si in conflict cu natura.

Asta nu exclude, fireste, posibilitatea de a utiliza tehnicile descrise
in aceasti lucrare pentru a rezolva diverse probleme concrete. Pentru
a scipa, de exemplu, de citeva kilograme in plus sau de probleme res-
piratorii ori de un guturai.

In al doilea rind, consider cil este foarte important, in definirea
acestel metode de vindecare, si ma opresc asupra cuvantului ,,natu-
ral®. in'gelesul acestui adjectiv denotil necesitatea de a respecta legile
naturii, care ne guverneaza fiinta. Inci din primul sfert al ultimului
secol, cercetitorul V.I. Vernadski® a elaborat o teorie potrivit cireia

omul prezent pe Pimant, cu natura animatd $i inanimata care-1

* Mineralogul si geochimistul Vladimir Ivanovici Vernadski (1863-1945) a introdus
conceptul de ,noosferi® si I-a extins si aprofundat pe cel de ,biosferd” in cartea Biosfera
din 1923. A avut si o contributie importanti la cosmismul rus. (N. red.)
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inconjoari, constituie o entitate unicd, triind dupi legile generale
ale naturii. Pentru cd, in ciuda constientizirii existentei acestor legi,
umanitatea n-a ajuns prea departe, asta a contribuit in mare misuri
la faptul cd dezvoltarea civilizatiei a luat o intorsiturd proasti. S-a
produs o schimbare de perceptie a standardelor de viati, care a con-
dus umanitatea in pragul unei posibile autodistrugeri. Situatia este cu
atit mai alarmanti in Rusia. Semnele unui dezastru ecologic sunt evi-
dente peste tot si speranta de viatd medie a scizut puternic. Distanta
dintre longevitatea efectivd a unui individ si cea previzuti de naturd
atinge usor 90-100 de ani*.

Observand natura, biologii au constatat de mult urmitoarea
reguld: perioada care se intinde de la nasterea unui animal pani
la dezvoltarea sa maximalid corespunde, in functie de specie, unei
septimi sau chiar unei opt zecimi din durata sa totald de viatid. Dar
atunci, dacd maturitatea unui individ survine, si zicem, la virsta de
22 de ani, se poate deduce printr-o simpld operatie de inmultire ci
timpul pe care i-1 acordd natura este de minimum 154 de ani.

Pentru moment, realitatea nu corespunde acestor calcule. Deci fie
sunt eronate, fie exista alte cauze care ne transformd in niste batrani
ramoliti la doar 60-70 de ani. Putem exclude usor prima solutie, pen-
tru cad numirul oamenilor care au depisit varsta de 100 de ani este
atat de ridicat, ¢i nu poate fi considerat un hazard. Cauza trebuie
cautata in noi insine, in neglijenta fatd de naturd, in stilul nostru de
viatd dezordonat, in obiceiurile si viciile noastre, care devin adesea

al doilea nostru ,Eu®.

' Aceste date privesc Rusia in care, la inceputul mileniului al treilea (potrivit CIA World
I'actbook), speranta de viatd era de circa 70 de ani. (V. red.)
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Sinu ne putem justifica cu' scuza stresului sau cu cea a unui mod
de viati haotic. Ar filucrul cel mai simplu, pentru ¢ asta nu cere nici
cel mai mic efort mental din partea omului, pentru a-si depisi pro-
priile slabiciuni, dar este o explicatie radical gresitd, de fapt, pentru
¢d si in tirile capitaliste dezvoltate, care au depésit de mult lipsurile
si neajunsurile, speranta medie de viatd nu depiseste 75-80 de ani.

Prin urmare, nu e vorba de circumstante, ci de faptul cd nu gtim s
profitim de marea bogitie pe care ne-a ddruit-o natura: posibilititile
nemirginite ale organismului uman. Mai mult, nici nu am aflat de ele.

Capriciile si viciile noastre, dogmele si ideile preconcepute tin
adesea locul cunostintelor stiintifice. Si, cel mai trist, cunoasterea
legilor naturii de citre noi s-a oprit la un nivel extrem de scizut.
Oricat de paradoxal ar fi, inci nu stim ce influentd are hrana pe care
o consumim asupra organismului, desi procesul de nutritie existi de
cand a apirut omul pe Pamant.

La producerea alimentelor si a medicamentelor continuim si
folosim substante att artificiale, cit si naturale, dar concentratia lor
atinge niveluri nesibuite, care duce la otravirea oamenilor.

Natura a stabilit pentru supravictuirea speciei nigte granite destul
de rigide. Intervalul de temperaturd in care organismul nostru poate
supravietui firi a fi protejat de imbriciminte sau de peretii unei
locuinte este mic si abia atinge 50-60 de grade Celsius. Intelectul
ne-a permis si extindem aceste limite, dar omul, creindu-si habi-
tate artificiale, a rupt legitura care il uneste de naturd si crede in
mod gresit ca totul este permis. Aceasti Incredere excesivi in sine
nu rimane nepedepsiti: organismul, privat de conditiile de viatd
prescrise de naturi, devine o pradi usoard pentru numeroase boli.
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Totusi oamenii nu cauti cauzele bolilor in abaterea constanti de la
normele de viati ale speciei lor, nici in pierderea armoniei cu natura,
¢i in anumite deregliri ale activitatii organelor interne care apar spon-
tan si fac ca maladiile si fie interpretate drept o ,pani“ a acestora din
urma. Aceastd viziune simplistd asupra patologiilor de care este afec-
tata fiinta umani a generat credinta ci, daci studiem structura si
tunctionarea fiecirui organ separat, vom putea si il ,repardm®, sin-
tetizind un nou medicament. Acest punct de vedere gresit a ficut
medicina europeani si se concentreze pe cercetarea detaliilor in detri-
mentul unei viziuni globale a organismului uman. Astizi existi peste
170 de specializari medicale, fiecare dintre ele ocupandu-se cu studiul
unei pirti a corpului. Nu e intdmplitor faptul ¢i inci nu stim cum
trebuie si fie un om sinitos si nu avem indicatori fiziologici obiec-
tivi pentru a evalua starea de bine. Acum cativa ani, la Congresul
Organizatiei Mondiale a Sanatitii, unde s-a adunat floarea oamenilor
de stiintd de pe planeti, a fost adoptati urmitoarea formuld descrip-
tiva: ,Sanitatea este inteleasi ca o stare completd de bine fizic, men-
tal si social, si nu consti doar intr-o absenti a bolii sau a infirmitatii.“

O asemenea definitie, evident, nu poate sta la baza unui sis-
tem eficient de prevenire sanitari, cici nu reflectd o stare de sini-
tate nici spirituald, nici corporald. La acea vreme, acest lucru m-a
impulsionat s fac o serie de experimente pentru a giisi o bazi. Si
astfel, am descoperit ci un om intr-adevir sinitos consumi aproxi-
mativ de cinci ori mai putin oxigen decit unul sinitos in aparenti.
Primul, chiar firi antrenament special, respird mai rar: trei-patru
cicluri (inspiratie-expiratie) pe minut, nu optsprezece-douizeci pe
secundd, precum celilalt.
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Acest fapt confirmi noile’idei despre regulile metabolismului
bazal, care cuprind consumul de energie pentru satisfacerea nevo-
ilor interne ale organismului. S-a considerat si inci se mai consi-
deri ci, in functie de masa corporald, omul are nevoie sd ingereze
1.200 pani la 1.700 de kilocalorii (kcal) pe zi, pentru a-si mentine
functiile vitale ale organismului. Dar s-a demonstrat, ulterior, ci
aceasti reguli ,de fier* nu se aplicd decit acelei categorii de oameni
care se disting prin devotiunea neconditionati fata de civilizatia
contemporand antiumani. Ca recompensi pentru fidelitatea lor,
asemenea persoane se bucurd de o stare de sindtate aparentd, care
nu inseamni decat un lucru: ci bolile nu si-au ficut inca simtitd
prezenta, dar sunt gata si o faca.

Am calculat ci, in ciuda credintelor general acceptate, meta-
bolismul bazal al unui om sinitos, care urmeazi reglementirile
Metodei de vindecare naturali, cere un consum de energie de patru
pani la cinci ori mai mic, adici de 250-450 kcal pe zi.

Aceste descoperiri impun si o noud abordare a aportului de calo-
rii din ratia zilnici de alimentatie. Inci de la inceputul anilor 1980,
datoriti mai multor experimente desfasurate pe parcursul a numerosi
ani, am reusit si demonstrez ci o reducere semnificativi a numiru-
lui de calorii ingerate zilnic nu reduce masa corporali a subiectilor
antrenati, chiar si cind acestia practicd exercitii fizice lungi si grele,
ci contribuie la cresterea rezistentei lor la oboseali. Apropo, de asta
imi vine in minte un aforism cunoscut: ,Tot ce este nou este un lucru
vechi, uitat de mult.“ Chiar anticii spuneau ci luptitorii puternici
ai Spartei isi primeau ratia alimentara zilnici la amurg, cind incd
erau in formatie, iar aceasta putea fi tinutd cu usurinti in palme.
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Cu toate acestea, ca nu numai ci ii situra, dar i si ajuta si-si pas-
treze vointa, rezistenta la efort si impunitoarea masi corporali.

Desigur, existi diferiti indicatori obiectivi ai sinititii, dar nu
au fost suficient analizati. De aceea voi folosi in aceasti carte numai
parametrii de fiabilitatea si validitatea cirora sunt absolut convinsi,
pentru cd i-am verificat in timpul propriilor mele cercetiri.

De ce consider extrem de important studiul particularititilor dis-
tinctive ale unui organism sanitos? Ei bine, pentru ci este cheia ris-
punsului la doud intrebiri extrem de actuale ale contemporaneitatii:
ce inseamnd sindtatea si ce inseamni boala?

Numai daci vom rispunde la ele vom putea in cele din urmai si
ne concentrdm pe practica medicald, deplasand centrul atentiei de
la tratamentul 5i prevenirea bolilor, la pastrarea sandtati.

Un organism sinitos este un sistem care se autoregleazi, dotat cu
un control automat al proceselor vitale. Acest sistem biologic dina-
mic, care se reface singur, este construit intr-un mod atit de com-
plex, incat, la nivelul actual al cunostintelor noastre, ne este incid
imposibil si-1 intelegem pe deplin.

Cu atat mai important este pentru noi si evidentiem si si
descriem criteriile obiective ale sinititii care, la randul lor, ne per-
mit nu sd avansim tatonand in functie de bolile pe care organis-
mul le-a contractat deja, ci sd ciutim si si intelegem acele conditii
necesare, pentru ca el si-si poatd activa propriile capacititi de auto-
reglare si de autorefacere. Tocmai acesta este principiul care sti la

baza Metodei de vindecare naturali.
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IN'CE cONSTA-METODA

Cei trei piloni pe care se sprijina tot edificiul Metodei de vinde-
care naturald sunt sinitatea spirituali, sinitatea mentald si sinitatea
fizici. Si, vd rog si observati, ci am pus pe primul loc tocmai sana-
tatea spirituald a omului. Ce inseamni asta pentru mine? In primul
rand, absenta egoismului, dorinta de exprimare intr-o munci cre-
ativi pentru binele societitii, toleranta, dorinta unei comuniuni cu
natura, intelegerea legilor armoniei intre toate fiintele si principiul
eticii vii, al iubirii universale.

Cu alte cuvinte, un om sinitos din punct de vedere spiritual este
cel care, in comportamentul sau, se conduce dupd principiul binelui
si cel al dragostei, care nu triieste doar pentru sine in detrimentul
celorlalti, ci se considerd drept egalul lor si are griji de cei din jur. In
plus, trebuie s intelegem cé a traj dupi Jegile Binelui nu este una din-
tre ciile posibile spre dezvoltare si perfectionare ale societitii umane,
ci singura care ne da speranta de a supravietui cu totii, impreund. In
legiturd cu aceasta, sunt perfect de acord cu acei oameni de stiintd
care vorbesc despre procesul de crestere programat al naturii, animate
sau inanimate. Acest lucru a fost demonstrat convingitor de citre
fizicianul din Leningrad (actualul Sankt-Petersburg) I.L. Gherlovin,
intr-un model despre sistemele viabile pe cale de dezvoltare. Acest

model contine opt conditii a cdror respectare este obligatorie pen-
tru ca sistemul si se poatd mentine in viatd si sd se poatd dezvolta.

Pentru a formula pe scurt ideea principald a acestei paradigme,
putem spune ca orice sistem este purtdtor de viata, daci este format

30

din subsisteme interconectate care fac schimb de informatii. Daci in
subsisteme domnesc ordinea si armonia, aceste informatii sunt trans-
mise prin canalele de comunicare, pentru a facilita dezvoltarea sta-
bild si armonioasi a celorlalte subsisteme. Si invers, haosul, violenta,
lipsa de armonie dintr-un singur subsistem stirnesc o reactie nega-
rivd in celelalte si destabilizeaza situatia. Ca urmare, intregul sistem
isi poate inceta existenta.

Dar urmarile cele mai catastrofale sunt antrenate de blocarea cana-
lelor de legiturd dintre diferitele subsisteme. Acest lucru se incheie
inevitabil cu moartea sistemului ca intreg. Azi ne aflim in proximi-
tatea acestui fenomen, pentru ci legitura dintre cele doui subsis-
teme — fiintele umane si natura — a devenit fragili si extrem de slabi.

Tocmai de aceca o mare parte a preocupirilor mele si ale celor
care au incredere in mine si in metoda mea consti in educarea unei
atitudini bune fatd de ceilalti si fatd de naturd, in toati miretia si
varietatea sa.

Intr-o legaturd indestructibild cu sdnitatea spirituali se afli
sandtatea mentald. Prin acest concept, eu inteleg combinatia armo-
nioasd a constientului cu subconstientul. Creierul uman garanteaza
supravietuirea si functionarea subsistemelor constituite de anumite
organe care compun organismul nostru. Responsabilitatea pentru
aceasta revine structurilor din sistemul nervos central, asociate cu
subcongtientul, care sunt destul de stabile si functioneazi ca dispo-
zitive speciale de control automat.

Dar chiar dacd omul nu vede lucrurile astfel, corpul uman se
afld in dependenti totald de mediul inconjuritor, de aceea trebuie
sa reactioneze sensibil la schimbirile care se produc in naturd si si
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se asigure ca aceste alteriri nw'constituie un pericol pentru existenta
sa.-‘Latura noastri constienta esté-conceputd pentru a indeplini rolul
de ,paznic* si de controlor.

Astfel, unitatea dintre constient si subconstient asigura stabilita-
tea organismului si a mecanismelor specifice de adaptare la mediu,
pe care le-a mostenit; concomitent, stabileste sensibilitatea la schim-
bari, adaptabilitatea. Este, bineinteles, o schemi foarte simplificati,
care nu ia in considerare toatd diversitatea de functii ale creierului
omenesc. Dar am evidentiat acest aspect tocmai datoritd pertinentei
sale in cadrul subiectului de care ne interesim.

In fine, ultimul element al acestei triade este sdndtatea fizicd.
Este indicatorul cel mai greu de studiat, in primul rand astizi, cind
foarte rar intalnesti o persoani perfect sindtoasd. Civilizatia noastrd
deformati di lovituri distrugitoare sinititii omului, incd din stadiul
de dezvoltare embrionari. lati de ce, deja de la nastere, in memoria
genetici a copilului sunt saditi germenii viitoarelor boli. Tocmai de
aceea restaurarea sinititii fizice este un proces dificil, atat pentru
corp, cit si pentru spirit.

Pani acum am trasat in linii mari Mectoda mea si am ilustrat
obiectivele pe care doresc si le ating. Acum ag vrea si vorbim despre
modalititile prin care se pot obtine aceste rezultate.

In crearea Metodei de vindecare naturald, un rol important
l-au jucat intotdeauna progresele stiintei moderne, lucririle celor
mai eminenti cercetitori din toate epocile si de toate natiile, vizi-
unea vechilor greci, a romanilor §i a egiptenilor din Antichitate,
care reflecti o mare intelegere a principiilor sindtitii fizice si a
importantei unititii dintre organism si mediul exterior.
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Metoda se sprijini pe tehnici si procedee practice, multe dintre cle
cunoscute de om din cele mai vechi timpuri. Am adiugat elemente
de medicini populari indiani si chinezi, ambele vechi de milenii,
precum si concepte extrase din diferitele stiluri de arte martiale si
diferite exercitii de respiratie.

Tot acest complex de metode este menit s normalizeze procesele
vitale ale organismului, precum respiratia, termoreglarea, activita-
tea mentald $i, mai ales, alimentatia, care reflectd legitura cea mai
intimd dintre mediul exterior si sfera interioard a organismului uman.

Fiecireia dintre nevoile vitale ii este dedicat un capitol separat.
Acolo veti gisi sfaturi practice si recomandiri. Tot aici voi mentiona
aceste procese cu un singur scop — de a stabili locul si rolul fieci-
ruia in activitatea organismului uman si in sistemul insinitosirii
sale naturale.

Dintre toate nevoile vitale ale unui om, respiratia este cea mai
importantd. Viata incepe cu prima respiratie si se incheie cu ultima.
Dacid omul poate supravietui cateva zile fard api, siptimani, chiar
luni fird hrani si ani intregi fird miscare, firi respiratie nu rezisti
decit citeva secunde, in cel mai bun caz citeva minute. Respiratia
cste legata direct de circulatia sanguini, de alimentatie si de termo-
reglare, in interdependenta lor naturali.

Cel mai important rol in pistrarea sinititii il joaci bunul mers
al procesului a/imentar. Este deci important s retinem ci organis-
mul uman a fost programat de citre naturi pentru a consuma anu-
mite tipuri de alimente, in principal de origine vegetald. Acest lucru
it este impus de caracteristicile sale anatomo-fiziologice naturale.
De aceea incilcarea unui regim alimentar propriu speciei noastre
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